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PENGANTAR
Self esteem merupakan sebuah kondisi dimana seseorang bisa menilai dirinya sendiri. Seseorang yang menilai diri-nya berharga dan dapat menerima diri sendiri akan me-
nimbulkan self esteem tinggi. Jika ia bisa menghargai dirinya maka 
ia akan mudah mengejar cita-citanya, melakukan segala tugas 
dengan baik dan tepat waktu, dapat menghargai diri dan orang 
lain, tahan terhadap tantangan dan berusaha selalu mencari solusi, 
bisa berinteraksi dan berkomunikasi dengan orang lain karena 
dalam dirinya ada rasa aku bisa, aku berarti aku puas terhadap 
diri ku sendiri, aku pasti berhasil, aku bisa melakukan seperti 
orang lain melakukanya, aku berarti bagi diriku dan orang lain 
dan itulah yang menimbulkan rasa mampu optimis terhadap masa 
depan. Sebaliknya seorang yang menilai diri tidak berharga dan 
tidak bisa menerima diri sendiri akan menimbulkan self esteem 
rendah. Dampaknya jika dibiarkan akan menimbulkan sikap tidak 
menghargai diri dan orang lain, terbayang-bayang kegagalan, 
merasa tidak bisa melakukan sesuatu sebagaimana orang lain 
lakukan, tidak puas terhadap diri sendiri dan lebih jauh lagi akan 
mudah masuk dalam agresifitas untuk menutupi kekurangan, 
melakukan kriminal untuk menutupi kelemahanya, gagal dalam 
mengejar prestasi prestasi akademik dan lain sebagainya. 
iv    Self Esteem
Hal inilah yang ditulis dalam buku ini, setiap topik membahas 
hal terkait dengan bagaimana kita membuat diri berharga 
Setiap topik 1-10 juga diakhiri dengan renungan diri, hal yang 
se yogyanya dijawab dibuku ini atau dalam hati tapi diharapkan 
pe neliti untuk menjawab sebagai latihan untuk masuk ke dalam 
bahasan komponen membuat diri berharga. Meski sedikit bahasan 
tulisan uku ini semoga memberikan manfaat dalam berfikir dan 
ber tindak para pembaca. 
Penulis, Oktober 2014
Elfi Mu’awanah
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PENDAHULUAN
Self esteem merupakan sebuah kondisi dimana seseorang menilai dirinya sendiri. Seseorang yang menilai dirinya ber-harga dan dapat menerima diri sendiri akan menimbul-
kan self esteem tinggi. Dampaknya ia akan mudah mengejar cita-
citanya, melakukan segala tugas dengan baik dan tepat waktu, 
dapat menghargai diri dan orang lain, tahan terhadap tantangan 
dan berusaha selalu mencari solusi, bisa berinteraksi dan ber komu-
ni kasi dengan orang lain karena dalam dirinya ada rasa aku bisa, 
aku berarti aku puas terhadap diriku sendiri, aku pasti ber hasil, 
aku bisa melakukan seperti orang lain melakukanya, aku berarti 
bagi diriku dan orang lain dan itulah yang menimbulkan rasa 
mampu optimis terhadap masa depan. Sebaliknya seorang yang 
me nilai diri tidak berharga dan tidak bisa menerima diri sendiri 
akan menimbulkan self esteem rendah. Dampaknya jika dibiar-
kan akan menimbulkan sikap tidak menghargai diri dan orang 
lain, terbayang-bayang kegagalan, merasa tidak bisa melakukan 
sesuatu sebagaimana orang lain lakukan, tidak puas terhadap diri 
sendiri dan lebih jauh lagi akan mudah masuk dalam agresifitas 
untuk menutupi kekurangan, melakukan kriminal untuk menutupi 
ke lemahanya, gagal dalam mengejar prestasi prestasi akademik 
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dan lain sebagainya. Kondisi seseorang dalam self esteem rendah 
ini perlu ditingkatkan agar dapat meningkatkan self esteem.
Untuk meningkatkan self esteem dalam tulisan ini mengguna-
kan pendekatan konseling individual kognitif behavioral yang di-
rancang dan disusun dengan tujuan agar seseorang yang memi -
liki self esteem rendah menolong diri sendiri memotivasi diri 
sen diri untuk menghilangkan semua perasaan negatif dalam 
diri dan menjadi positif. Melalui self konseling kognitif beha-
vioral diharapkan anda bisa mengubah diri anda sendiri dari self 
esteem rendah menjadi tinggi. Karena itu dalam buku ini pe nulis 
menyarankan kepada pembaca merenungkan dan jika bisa me-
luangkan waktu untuk menjawab pertanyaan, dilanjutkan dengan 
mem baca hal terkait dengan topik meningkatkan. Yakin lah 
bahwa semua yang terjadi pada diri anda tergantung dari apa 
yang anda pikirkan. Kognitif behavioral adalah mengubah pikiran 
untuk mengubah tingkah laku. Anda bisa melakukan sendiri 
dengan merubah gaya pikiran baru menjadi orang yang mem-
iliki kepuasan diri, tiada satupun di dunia ini diciptakan sia-sia, 
setiap orang memiliki kelebihan, setiap orang bisa melakukan 
sebagai mana orang lain melakukan, menemukan kebanggaan diri, 
menemukan keberartian diri bagi orang lain, bisa dihormati orang 
lain, menghormati- menghargai diri sendiri, kegagalan merupakan 
sukses yang tertunda, berfikir positif terhadap diri sendiri. 
Seseorang yang memiliki pikiran itu semua akan menjadikan 
ia bisa menghargai dirinya (self worth) dan menerima dirinya 
sendiri (self aceptance) sebagaimana Pendapat Roserberg (1965: 
112). Bagaimana agar bisa memiliki self esteem tinggi berikut ini 
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akan dibahas sepuluh hal yang diharapkan dapat meningkatkan 
sepuluh pikiran terkait dengan self esteem.
Adapun dalam memberikan pertolongan untuk meningkatkan 
self esteem perlu digunakan landasan filosofis terutama berkenaan 
dengan upaya memahami hakikat manusia, dikaitkan dengan 
proses layanan bimbingan dan konseling. Kaitanya dengan self 
esteem, maka hendaknya seseorang memahami bahwa hakekat self 
esteem bukan suatu bawaan lahir seseorang melainkan bentukan 
dari pola asuh orang tua, lingkungan sehingga apabila seseorang 
sedang mengalami self esteem yang rendah sangatlah mungkin 
untuk ditingkatkan. Maka selanjutnya dapat dikatakan hakekatnya 
seseorang bisa memiliki self esteem tinggi.
Landasan psikologis berhubungan dengan pemahaman 
tentang perilaku individu yang menjadi sasaran layanan bim-
bingan dan konseling, meliputi : (a) motif dan motivasi; (b) pem-
ba waan dan lingkungan; (c) perkembangan individu; (d) belajar; 
dan (d) kepribadian. Dalam hal ini seseorang yang memiliki self 
esteem rendah perlu dipahami bahwa hal ini berkaitan dengan 
motif, dimana self esteem berpengaruh terhadap dorongan 
utnuk melakukan sesuatu. Perlu dipahami pula bahwa self 
esteem berpengaruh terhadap motivasi dan berkaitan motivasi 
se se orang melakukan sesuatu. Demikian pula self esteem ber-
kem bang dipengaruhi oleh lingkungan, dan berkembang sesuai 
per kembangan individu, self esteem meskioun mengalami pasang 
surut pada usia remaja awal (9-13th) dan remaja akhir (19-23th), 
maka pada usia itulah saat yang tepat untuk meningkatkan self 
esteem. 
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Self esteem rendah muncul karena dipicu peristiwa menyakit-
kan misalnya orangtua, guru, teman mentertawakan atau meragu-
kan kemampuan, penampilan atau kecerdasan seseorang itu se-
cara berulang-ulang sehingga seolah-olah semuanya efektif bahwa 
apa yang diucapkan itu benar. Hasilnya seseorang melihat dirinya 
melalaui kacamata orang lain dengan pandangan negatif (Ziglar, 
Z (2003:98)dari situ kemudian menilai diri rendah. Akibatnya 
orang lain tidak dapat atau dirinya mencintai dirinya sendiri, puas 
terhadap diri. Akibatnya ketika ia memiliki self esteem rendah akan 
lebih suka mengkritik orang. Keyakinan seseorang tentang diri 
sendiri dan dunia seseorang menciptakan harapan.dan harapan 
me nentukan sikap seseorang. Sikap seseorang menentukan peri-
laku seseorang dan cara seseorang berhubungan dengan orang 
lain. Demikian halnya dengan self esteem rendah. Anda merasa 
positif tentang diri anda sampai pada tingkatan di mana anda 
merasa mengendalikan kehidupan anda sneidri, anda merasa 
negative tentang diri sendiri sapai pada tingkatan di amna anda 
me rasa tidak mengendalikan, atau bahwa anda dikendalikan 
oleh kekuatan eksternal atau oleh orang lain. Semakin tinggi 
anda merasa bertangungjawab pada diri anda semakin besar 
kekuatan pribadi yang anda rasakan semakin bahagia semakin 
positif, energik dan penuh tujuan. Itulah self esteem. Apapun 
yang anda lihat anda akan menjadi seperti itu. Pengetahuan 
tentang diri merupakan kunci utama menuju sukses intelegensi. 
Pengetahuan akan diri merupakan mutiara di mahkota kesuksesan, 
akan memampukan anda terarah ke dalam diri, merujuk ke dalam 
diri dan jujur pada diri sendiri. Siapakah aku sesungguhnya? Apa 
yang telah aku pelajari? Apa yang telah aku berikan? Apa yang 
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menjadi komitmenku? (Holden R (2005:17) mengenal orang lain itu 
kecerdasan, mengenal diri sendiri itu kearifan apa yang anda yakini 
akan menjadi apa yang anda jalani. Self esteem yangsemakin tinggi 
pada seseorang, semakin besar ia merasa bertangungjawab pada 
dirinya, semakin besar pula kekuatan pribadi yang dirasakannya, 
sehingga iasemakin bahagia, semakin positif, energik dan penuh 
tujuan. Dengan demikian self esteem erat kaitanya dengan prestasi, 
keberuntungan, kesuksesan, kesehatan, kebahagiaan (Holden, 
R., 2005:22), dan semua berkaitan dengan kehidupan. Dalam 
kaitannya dengan elemen kehidupan, ada lima wujud self esteem 
yang dapat dilihat sebagaimana gambar berikut. 
?????
?????
?????
???
???
??????
?
??????
?????
??
?????
?????
??
???
??????
??
Gambar Wujud Sel fEsteem (diadaptasi dari Holden, R., 2005:22)
Self esteem pada diri seseorang/individu (siswa) merupakan 
persepsi pikiran, keyakinan, perilaku dan perasaan. Wujud self 
esteem bisa diperoleh dengan membangun sesuatu “bahan baku 
self esteem” yang ada dalam diri seseorang mulai dari pikiran terlebih 
dahulu. Jika pikiran positif maka berikutnya akan diikuti dengan 
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persepsi positif, keyakinan positif, perasan dan perilaku positif pula.
Dampak dari terbangunnya wujud self esteem tersebut berupa 
prestasi, keberuntungan, kesuksesan, kesehatan, kebahagiaan, 
yang semuanya akan ada dalam diri seseorang. Adapun bahan 
baku self esteem dan apa yang ada di dalam self esteem dapat dilihat 
dalam gambar berikut.
self 
estem
persepsi
keyakinan
pikiranperilaku
perasaan
Gambar Bahan Baku Self Esteem (diadaptasi dari Holden, R., 2005 :24)
Self esteem tinggi atau sehat, rendah atau tidak sehat sese-
orang dapat dilihat dari ungkapan wujud self esteem berupa keya-
kinan, perasan, perilaku, pikiran, persepsi. Seseorang dengan self 
esteem tinggi cenderung menampakkan keyakinan, pikiran, pe-
rilaku, perasaan, persepsi yang positif dan wellbeing. 
Perkembangan pribadi dan tingkah laku dipengaruhi oleh 
se jumlah faktor, tetapi keterlibatan orang-orang sangat me nen-
tukan (Coopersmith, 1967:325). Sebagai contoh Coopersmith, 
Rosenberg, Clark menemukan bahwa ada hubungan positif tingkat 
Kiat Meningkatkan Harga Diri    7
rendahnya self esteem pada anak dengan orang tua yang acuh tak 
acuh terhadap anak mereka. Kehangatan harapan, penghormatan, 
konsistensi dan kelahiran anak yang dikehendaki merupakan faktor 
lain yang berpengaruh terhadap perkembangan self esteem (Rubio, 
2007:16). Lebih lanjut dikemukakan bahwa dalam konteks keluarga, 
faktor sosial menentukan pengaruh penting bagi self esteem.
Masa tahun-tahun awal sekolah adalah merupakan masa 
yang sangat ber hubungan paling besar dengan perkembangan 
self esteem. Pengembangan pola teladan yang cukup pada masa 
awal merupakan hal yang sangat penting, karena akan me ngarah-
kan pada self esteem yang sehat. Para peneliti psikologi dan 
neurosainsmenunjukkan bahwa tahun masa kanak-kanak sampai 
masa remaja merupakan periode kritis bagi pembentukan pribadi. 
Semen tara masa pemeliharaan keluarga merupakan faktor paling 
penting pada masa awal kanak-kanak, juga masa-masa sekolah 
awal dalam menentukan self esteem seseorang. 
Self esteem mulai terbentuk setelah anak lahir, ketika anak ber-
hadapan dengan dunia luar dan berinteraksi dengan orang-orang 
di lingkungan sekitarnya. Interaksi secara minimal memerlukan 
pengakuan, penerimaan peran yang saling tergantung pada orang 
yang bicara dan orang yang diajak bicara. Interaksi menimbulkan 
pengertian tentang kesadaran diri, identitas, dan pemahaman 
tentang diri. Hal ini akan membentuk penilaian individu terhadap 
dirinya sebagai orang yang berarti, berharga, dan menerima ke-
adaan diri apa adanya, sehingga individu mempunyai perasaan 
harga diri.
Self esteem mengandung pengertian “siapa dan apa diri saya”. 
Segala sesuatu yang berhubungan dengan seseorang, selalu men-
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dapat penilaian berdasarkan kriteria dan standar tertentu, atribut-
atribut yang melekat dalam diri individu akan mendapat masukan 
dari orang lain.Self esteem lebih luas disadari sebagai suatu indikasi 
status mental individu yang reliabel ( Rhee, dkk,. 2003:23). Dalam 
berinteraksi terjadi proses dimana individu menguji standar dan 
nilai diri yang terinternalisasi dari masyarakat dan orang lain. 
Self esteem juga terbentuk melalui akulturasi budaya yang ter-
tanam dari kehidupan keluarga.Strategi akulturasi budaya dimana 
akulturasi mempengaruhi perubahan kognitif dan beha vioral 
sebagi akibat atau hasil bertemunya perbedaan antara budaya 
terutama dalam adaptasi bahasa dan nilai kelompok dominan 
yang sangat erat kaitanya dengan membangun psycho logical 
well being, nilai keluarga, dan identitas kelompok sosial sebagai 
prediktor kesehatan mental, kebahagiaan hidup dan self esteem 
(Rhee. dkk. 2003:25). 
Pengembangan untuk peningkatan self esteem telah dilaku-
kan dan berlangsung sedemikian rupa pada sekolah-sekolah di 
luar negeri. Sementara untuk Indonesia masih belum ditemukan 
upaya sedemikian rupa dalam peningkatan self esteem.Munculnya 
peneliti-peneliti di studi pasca sarjana mulai banyak yang me-
ngung kapkan ide-ide peningkatan self esteem di sekolah-sekolah. 
Ke giatan tersebut barangkali merupakan inisiatif positif untuk 
me nyamai upaya para peneliti Indonesia agar menjadi pioner pe-
ningkatan self esteem di sekolah-sekolah. Perkembangan pri badi 
dan tingkah laku dipengaruhi oleh sejumlah faktor, tetapi keterli-
batan orang-orang sangat menentukan (Coopersmith, 1967:333). 
Sebagai contoh Coopersmith, Rosenberg, Clark menemukan 
bahwa ada hubungan positif tingkat rendahnya self esteem pada 
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anak dengan orang tua yang acuh tak acuh terhadap anak mereka. 
Kehangatan harapan, penghormatan, konsistensi dan kelahiran 
anak yang dikehendaki merupakan faktor lain yang berpengaruh 
terhadap perkembangan self esteem (Rubio, 2007:45). Lebih lanjut 
di kemukakan bahwa dalam konteks keluarga, faktor sosial me-
nentukan pengaruh penting bagi self esteem.
Masa tahun-tahun awal sekolah adalah merupakan masa 
yang sangat berhubungan paling besar dengan perkembangan 
self esteem. Pengembangan pola teladan yang cukup pada masa 
awalmerupakan hal yang sangat penting, karena akan mengarah-
kan pada self esteem yang sehat. Para peneliti psikologi dan 
neurosainsmenunjukkan bahwa tahun masa kanak-kanak sampai 
masa remaja merupakan periode kritis bagi pembentukan pribadi. 
Sementara masa pemeliharaan keluarga merupakan faktor paling 
penting pada masa awal kanak-kanak, juga masa-masa sekolah 
awal dalam menentukan self esteem seseorang. 
Self esteem mulai terbentuk setelah anak lahir, ketika anak ber-
hadapan dengan dunia luar dan berinteraksi dengan orang-orang 
di lingkungan sekitarnya. Interaksi secara minimal memerlukan 
pengakuan, penerimaan peran yang saling tergantung pada orang 
yang bicara dan orang yang diajak bicara.Interaksi menimbulkan 
pengertian tentang kesadaran diri, identitas, dan pemahaman 
tentang diri. Hal ini akan membentuk penilaian individu terhadap 
dirinya sebagai orang yang berarti, berharga, dan menerima 
keadaan diri apa adanya, sehingga individu mempunyai perasaan 
harga diri.
Self esteem mengandung pengertian “siapa dan apa diri saya”. 
Segala sesuatu yang berhubungan dengan seseorang, selalu 
10    Self Esteem
mendapat penilaian berdasarkan kriteria dan standar tertentu, 
atribut-atribut yang melekat dalam diri individu akan mendapat 
masukan dari orang lain.Self esteem lebih luas disadari sebagai 
suatu indikasi status mental individu yang reliabel ( Rhee, dkk,. 
2003). Dalam berinteraksi terjadi proses dimana individu menguji 
standar dan nilai diri yang terinternalisasi dari masyarakat dan 
orang lain. 
Self esteem juga terbentuk melalui akulturasi budaya yang 
tertanam dari kehidupan keluarga. Strategi akulturasi budaya di-
mana akulturasi mempengaruhi perubahan kognitif dan beha-
vioral sebagi akibat atau hasil bertemunya perbedaan antara 
budaya terutama dalam adaptasi bahasa dan nilai kelompok do-
minan yang sangat erat kaitanya dengan membangun psycho-
logical well being, nilai keluarga, dan identitas kelompok sosial 
sebagai prediktor kesehatan mental, kebahagiaan hidup dan self 
esteem (Rhee. dkk. 2003:20). 
Sekolah merupakan tempat untuk Siswasecara konstan 
mengevaluasiperformansinyadan kompetensinya melalui tugas 
di kelas. Self esteem sebagai wujud kompetensinya sebagian besar 
berkembang di sekolah, karena disini merupakan tempat dimana 
remaja (siswa) banyak menghabiskan waktu dan mengikuti akti-
vitas (kegiatan sekolah).Dalam kaitan ini, institusi sekolah dan 
semua elemen memegang peranan penting untuk membantu 
siswa menghadapi problem pribadi serius maupun tantangan 
ke luarga. Kerjasama sekolah untuk melakukan upaya prefentif 
mau pun program intervensi untuk menemukan penyebab ma-
sa lah psychososial, emotional, kognitif dan tingkah laku sangat 
di butuhkan oleh siswa. Beberapa sekolah mengembangkan 
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program inovatif sebagai upaya preventif dan intervensif bagi 
siswa (Wisner, dkk. 2010) terutama dalam peningkatan self esteem.
Pengembangan untuk peningkatan self esteemtelah dilakukan 
dan berlangsung sedemikian rupa pada sekolah-sekolah di luar 
negeri. Sementara untuk Indonesia masih belum ditemukan upa-
ya sedemikian rupa dalam peningkatan self esteem. Munculnya 
pe neliti-peneliti di studi pasca sarjana mulai banyak yang me-
ngung kapkan ide-ide peningkatan self esteem di sekolah-sekolah. 
Kegiatan tersebut barangkali merupakan inisiatif positif untuk 
me nyamai upaya para peneliti Indonesia agar menjadi pioner 
pe ningkatan self esteem di sekolah-sekolah. Hasil penelitian 
Mulawarman, Gunawan dan peneliti sendiri mudah-mudahan 
bisa menjadi sumbangsih awal pengembangan self esteem. 
Perkembangan self esteem mulai pada masa kanak-kanak 
sangat tergantung pada pemahaman, perhatian, penghargaan 
yang diterima dari orang lain yang berada di sekitarnya (Suriyani, 
2009). Pada tahun-tahun awal dimana seorang anak menerima 
isyarat tentang dirinya, merupakan tahun-tahun rawan. Sebaliknya 
pada akhir tahun kedua diperkirakan kerangka dasar tentang 
gam baran diri sudah terbentuk dalam diri seorang anak. Sikap 
diri bahkan mulai mengakar pada saat bersekolah. Pada usia 
re maja, perkembangan self esteem akan lebih matang. Apabila 
ter jadi perubahan self esteem maka usia remaja merupakan saat 
yang tepat untuk menggariskan kembali self esteemnya melalui 
treatmen tertentu.
Pertambahan usia dan pengalaman individu berinteraksi 
dengan orang lain dalam perkembangan selanjutnya akan meng-
akibatkan kestabilan tingkat self esteem seseorang. Kestabilan self 
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esteem ini biasanya tercapai saat seseorang berada pada awal 
masa remaja atau akhir masa kanak-kanak.Pada awal masa remaja 
mereka sudah memiliki self esteem yang tinggi atau sehat atau 
positif, dan dalam rentang kehidupan selanjutnya mereka juga 
memiliki kecenderungan untuk memiliki tingkat self esteem tinggi 
atau sehat atau positif. 
Self esteem dalam perkembangannyamenurut Coopersmith 
(1967)mempunyai dua faktor penting. Pertama yaitu kadar per-
lakuan yang menghargai, menerima dan perhatian yang diterima 
individu dari orang-orang penting dalam kehidupanya. Faktor 
kedua adalah sejarah kesuksesan dan kegagalan individu termasuk 
didalamnya tatus obyektif dan posisi sosial yang dicapai oleh 
individu tersebut. Robinson (1965:322) menguatkan bahwa faktor 
sosial yang berpengaruh terhadap self esteem, akan mempengaruhi 
secara signifikan sikap dan tingkah laku seseorang. 
Self esteem pada diri seseorang dipengaruhi beberapa faktor, 
yaitu : (1) pengalaman; (2) pola asuh; (3) lingkungan; dan (4) sosial 
ekonomi. Hana (2003:115) menyebutkan bahwa self esteem di-
pero leh melalui pesan-pesan yang diinternalisasi dari berbagai 
macam pengalaman, dimana selain dari pola asuh, orang tua juga 
ber asal dari interaksi sosial, informasi sosial, perbandingan sosial 
dan observasi diri. Di samping itu ada faktor-faktor penting lain 
yang dapat mempengaruhi self-esteem dalam kehidupannya yang 
utuh yaitu di rumah, di sekolah, termasuk di masyarakat, selain 
pola asuh yang diterapkan orangtua, adalah tingkat sosial ekonomi 
dan tingkat prestasi pada umumnya. 
Siswa pada posisi remaja perlu sekali memperoleh pen dam-
pingan dalam meningkatkan self-esteem, karena remaja berada 
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pada periode transisi. Pada masa ini belajar melakukan evaluasi 
atau penilaian terhadap seluruh aspek dalam dirinya yang dapat 
ber sifat positif atau negatif, yang kemudian akan menentukan 
perasaan berharga atau tidaknya dirinya. Pada kenyataannya 
individu atau remaja perlu meningkatkan self-esteem karena pada 
masa remaja self-esteem seseorang berada pada tingkat yang te-
ren dah (Phickhardt, 2010:17). Peningkatanself-esteem ke arah 
yang lebih positif adalah suatu kegiatan yang dapat menjamin 
rasa keberhasilan dan adanya pengakuan atas keberadaan dalam 
me lakukan tindakan tertentu pada kehidupan masyarakat yang 
ada di sekitarnya. 
Self esteem yang tinggi atau sehat atau positif dapat terjadi 
karena seseorang bisa menggunakan pengalaman dan mengontrol 
tujuan hidup. Field (2001:23) menyebutkan bahwa pengalaman 
terdiri dari spiritual, mental, emotional dan physical; pengalaman 
spiritual berkaitan dengan pemilikan kesadaran atau berhubungan 
dengan kekuatan hidup, pengalaman mental berkaitan dengan 
pemahaman, pengalaman emosional berkaitan dengan perasaan, 
dan pengalaman physical berkaitan dengan tingkah laku atau aksi. 
Semua pengalaman itu saling berinteraksi dan saling tergantung. 
Interaksi dari pengalaman yang berupa pengalaman baik maupun 
pengalaman buruk merupakan hal yang bersifat multidimensial. 
Pengalaman menurut tingkat baik-buruknya diungkapkan 
oleh Field (2001:56) dengan istilah creative untuk pengalaman 
yang baik, sedangkan untuk pengalaman negatif disebutnya 
sebagai victim. Pengalaman yang baik apabila digunakan secara 
bersama dengan spiritual,emosional, mental dan physik, serta 
me nyeimbangkannya, maka seseorang akan mudah membuat 
14    Self Esteem
sesuatu yang diinginkannya terjadi.Tetapi jika yang digunakan 
seseorang adalah sebaliknya, yaituvictim atau berpengalaman 
tidak baik, kemudiandigunakan secara bersama spiritual, emosi-
onal, mental dan physik dantidak bisa menyeimbangkannya, maka 
akan membuat sesuatu yang diinginkannya sulit dipenuhi. Sese-
orang yang tidak bisa menggunakan pengalaman dan tidak bisa 
mengontrol tujuan hidupnyadapat dikatakan memiliki self esteem 
rendah atau tidak sehat atau negatif.
Self esteem rendahdalam lingkungan sekolah akan menyebab-
kan siswa beresiko dropout, meninggalkan sekolah atau menjadi 
siswa nakal. Hal ini sesuai penelitian Bauer, dkk (2000:22) yang 
menyebutkan bahwa siswa yang memiliki resiko dropout atau 
keluar sekolah atau nakal adalah apabila siswa tersebut memiliki 
selfesteem rendah atau tidak sehat. Lebih lanjut dikatakan bahwa 
dalam diri siswa tersebut ada perasaan kurang pantas, dan kurang 
mampu atau kurang mempunyai ketrampilan, yang sebenarnya hal 
itu diperlukan untuk belajar, untuk kehidupan dan bermasyarakat 
secara efektif. 
Intervensi selfesteem di Sekolah merupakan merupakan 
tempat pe nerapan yang ideal, karena di sekolah terjadi juga inter-
aksi sosial dan dimunngkinkan muncul masalah sosial. Dalam sua-
sana sekolah inilah semua tingkah laku, pikiran dan emosi dapat 
di pelajari dan bahkan bisa dimodifikasi melalui pembelajaran atau 
latihan. Menurut Chairuman (2010:11) tidak sehatnya atau ren-
dah nya self esteem sebagai salah satu hal yang perlu diwaspadai 
karena akan menyebabkan seseorang atau remaja rentan dengan 
ma salah sosial. Masalah sosial yang disebabkan karena seseorang 
yang me miliki self esteem rendah atau tidak sehat, di antaranya 
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mengakibatkan ia serba bingung, menjadi pengikut, mudah ter-
jeru mus dan sulit kembali dari keterjerumusan, dan henodis.Di-
sam ping itu self esteem rendah atau tidak sehat bisa berkaitan 
dengan kesehatan seperti stres, sakit jantung dan bertambahnya 
ulah ‘nakal’ seseorang. 
Self esteem rendah atau tidak sehat pada siswaperlu dibantu 
melalui konselinguntuk meningkatkannya, sehingga ia dapat 
meng hargai dirinya dan menerima dirinya sendiri. Dalam konteks 
tak sonomi problem masalah konseli,self esteem merupakan salah 
satu fokus yang bisa ditangani melalui praktek bimbingan kon-
seling Kognitif Behavioral (Gladding, 2009:342). Oleh karena itu, 
la yanan konseling Kognitif Behavioral tepat digunakan untuk ke-
perluan seseorang yang memiliki self esteem rendah atau tidak 
sehat, sebagaimana dapat dilihat pada gambar sebagai berikut.
 
 
 
 
Konseling 
Kognitif 
Behavioral  
behavioral 
Self esteem Afektif  
kognitif 
Gambar 2.1. Konseling Kognitif Behavioral Menjembatani Afeksi Pada Self 
Esteem (Gladding, 2009:345).
Berdasarkan gambar self esteem merupakan konstruk afeksi, 
yang merupakan pendekatan layanan konseling Kognitif Beha-
vioral. Pendekatan ini menjembatani terjadinya afeksi (baca self 
esteem) dan perilaku. Dengan kata lain sebelum terbentuknya 
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self esteem yang menjadi sasaran pertamanya adalah kognisi se-
sesorang. Jika kognisi seseorang salah maka afeksi juga salah 
de mikian pula dengan tingkah lakunya. Dengan demikian mem-
per baiki kognisi, akan mempengaruhi self esteem dan berdampak 
pada perilaku seseorang.
Self esteem peningkatannya sangat tergantung juga pada 
faktor sosial yang dialami seseorang dalam kehidupannya. 
Faktor sosial yang dibawa sejak seseorang lahir mempengaruhi 
pi kiran, perilaku, dan kepercayaan yang dimiliki oleh seseorang. 
Faktor sosial ini sangatlah penting karena membantu seseorang 
menen tukan nilai kehidupannya, dan menjadi ”building blocks” 
self esteem seeorang (Spade, J.A, 2007:102). Karena itulah tujuan 
utama penelitian Rosenberg adalah menentukan bagaimana 
faktor sosial berpengaruh terhadap self esteem dan bagaimana self 
esteem berpengaruh secara signifikan terhadap sikap dan perilaku.
Faktor sosial diawali dengan pemberian status ekonomi saat 
kelahiran seseorang, sampai norma yang digunakan dalam stuktur 
keluarga, termasuk otoritasyang dibangun dalam keluarga, praktek 
pengasuhan anak, dan tradisi keluarga seseorang tersebut. Adapun 
norma sosial kelompok haruslah disadari pula pengaruhnya yang 
tinggi terhadap self esteem seseorang sebagai interaksi dengan 
orang lain yang sangat tegas terhadap evaluasi diri. 
Coopersmith (1967:343) mengemukakan bahwa terdapat be-
berapa faktor yang dapat meningkatkan dan menurunkan peng -
hargaan seseorang terhadap dirinya sendiri atau self esteem, antara 
lain :
a. Penerimaan atau Penghargaan Terhadap Diri (Self Derogation)
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Indvidu yang berharga akan memiliki penilaian yang lebih 
baik atau positif terhadap dirinya, sebaliknya individu yang 
me rasa dirinya tidak berharga akan memiliki penilaian atau 
harga diri yang negatif.
b. Kepemimpinan atau Popularitas (Leadership/Popularity)
Penilaian atau keberartian diri diperoleh seseorang pada saat ia 
harus berperilaku sesuaidengan tuntutan sosialnya yang me-
nandakan kemampuan untuk membedakan diri nya dengan 
orang lainatau lingkungannya tersebut. Dalam situasi ini sese-
orang akan menerima dirinya serta membuktikanseberapa 
besar pengaruh dirinya atau popularitasnya diantara teman-
teman sebayanya.
c. Keluarga - Orang Tua (Family–Parents)
Keluarga atau orang tua menempati proporsi terbesar yang 
mempengaruhi pembentukkan self esteem. Hal ini disebabkan 
orang tua dan keluarga merupakan model pertama dalam 
proses imitasi. Anak akan memberikan penilaian terhadap 
dirinya sebagaimana orang tua menilai dirinya, dan ini ber-
langsung dalam jangka waktu yang relatif cukup lama.
d. Asertivitas - Kecemasan (Assertiveness–Anxiety)
Seseorang cenderung terbuka dalam menerima keyakinan 
(belief), nilai-nilai (Values), sikap (attitude), dan aspek moral 
dari se seorang maupun lingkungan tempat dimana seseorang 
ber ada jika dirinya diterima dan dihargai.Sebaliknya seseorang 
cen derung mengalami kecemasan bila dirinya ditolak 
(rejection) oleh lingkungannya.
Dapat disimpulkan bahwa faktor yang dapat meningkatkan 
dan menurunkan self esteemseseorang terdiri dari penerimaan dan 
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penghargaan terhadap diri (self derogation), kepemimpinan dan 
popularitas (leadership/popularity), keluarga-orang tua (Family- 
parents), dan asertivitas-kecemasan (assertivenessanxiety).
Self esteemmenurut Greenberg (2008:331) juga dapat diting-
kat kan melalui 1) make people feel uniquely favorable, mem buat 
sese orang merasa diterima dengan memanfaatkan keahlian dan 
pe ngalaman yang dimiliki, 2) make people feel competence, me-
ngakui kesukesan hasil tugas dan memuji memuji mereka sesuai 
hasil, 3) make people feel self esteem, dengan sikap jujur dan adil, 
4) make people feel empowered, memberikan kebebasan kepada 
seseorang menentukan pelaksanaan tugas. 
Siswa diharapkan mempunyai self esteem, karena menurut 
Khera (2002:16) self esteem tinggi memiliki beberapa manfaat, 
yaitu :
a. Membentuk pendirian yang kuat
b. Membangkitkan kemauan untuk menerima tanggung jawab
c. Membentuk sikap optimistik
d. Meningkatkan hubungan dan hidup lebih berarti
e. Membuat seseorang lebih peka terhadap kebutuhan orang 
lain dan mengembangkan sikap salingmengasihi
f. Memotivasi diri dan berambisi
g. Membuat seseorang bersikap terbuka terhadap peluang dan 
tantangan baru
h. Memperbaiki kinerja dan meningkatkan kemampuan me-
ngambil resiko
i.  Membantu seseorang dalam memberi dan menerima kritik 
dan penghargaan dengan bijaksana danmudah
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Berdasarkan pendapat-pendapat yang telah disebutkan 
menyatakan bahwa self esteem dipengaruhi beberapa faktor, dan 
faktor tersebut dapat meningkatkan atau menurunkan self esteem, 
maka melalui konseling Kognitif Behavioral ataupun usaha lain 
yang dilakukan seseorang dapat diprediksi bisa meningkatkan 
self esteem.
Perkembangan self esteem mulai pada masa kanak-kanak 
sangat ter gantung pada pemahaman, perhatian, penghargaan 
yang di terima dari orang lain yang berada di sekitarnya (Suriyani, 
2009:11). Pada tahun-tahun awal dimana seorang anak menerima 
isya rat tentang dirinya, merupakan tahun-tahun rawan. Sebaliknya 
pada akhir tahun kedua diperkirakan kerangka dasar tentang 
gam baran diri sudah terbentuk dalam diri seorang anak. Sikap 
diri bahkan mulai mengakar pada saat bersekolah. Pada usia 
remaja, perkembangan self esteem akan lebih matang. Apabila 
terjadi perubahan self esteem maka usia remaja merupakan saat 
yang tepat untuk menggariskan kembali self esteemnya melalui 
treatmen tertentu.
Pertambahan usia dan pengalaman individu berinteraksi 
dengan orang lain dalam perkembangan selanjutnya akan meng-
akibat kan kestabilan tingkat self esteem seseorang. Kestabilan self 
esteem ini biasanya tercapai saat seseorang berada pada awal 
masa remaja atau akhir masa kanak-kanak.Pada awal masa remaja 
mereka sudah memiliki self esteem yang tinggi atau sehat atau 
positif, dan dalam rentang kehidupan selanjutnya mereka juga 
memiliki kecenderungan untuk memiliki tingkat self esteem tinggi 
atau sehat atau positif. 
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Self esteem dalam perkembangannya menurut Coopersmith 
(1967:123) mempunyai dua faktor penting. Pertama yaitu kadar 
perlakuan yang menghargai, menerima dan perhatian yang 
diterima individu dari orang-orang penting dalam kehidupanya. 
Faktor kedua adalah sejarah kesuksesan dan kegagalan individu 
termasuk didalamnya tatus obyektif dan posisi sosial yang dicapai 
oleh individu tersebut. Robinson (1965:234) menguatkan bahwa 
faktor sosial yang berpengaruh terhadap self esteem, akan mem-
pengaruhi secara signifikan sikap dan tingkah laku seseorang. 
Self esteem pada diri seseorang dipengaruhi beberapa faktor, 
yaitu : (1) pengalaman; (2) pola asuh; (3) lingkungan; dan (4) sosial 
ekonomi. Hana (2003:214) menyebutkan bahwa self esteem di-
peroleh melalui pesan-pesan yang diinternalisasi dari berbagai 
macam pengalaman, dimana selain dari pola asuh, orang tua juga 
ber asal dari interaksi sosial, informasi sosial, perbandingan sosial 
dan observasi diri. Di samping itu ada faktor-faktor penting lain 
yang dapat mempengaruhi self-esteem dalam kehidupannya yang 
utuh yaitu di rumah, di sekolah, termasuk di masyarakat, selain 
pola asuh yang diterapkan orangtua, adalah tingkat sosial ekonomi 
dan tingkat prestasi pada umumnya. 
Siswa pada posisi remaja perlu sekali memperoleh pendam-
pingan dalam meningkatkan self-esteem, karena remaja berada 
pada periode transisi. Pada masa ini belajar melakukan evaluasi 
atau penilaian terhadap seluruh aspek dalam dirinya yang dapat 
ber sifat positif atau negatif, yang kemudian akan menentukan 
pe rasaan berharga atau tidaknya dirinya. Pada kenyataannya indi-
vidu atau remaja perlu meningkatkan self-esteem karena pada 
masa remaja self-esteem seseorang berada pada tingkat yang 
Kiat Meningkatkan Harga Diri    21
terendah (Phickhardt, 2010:8). Peningkatan self-esteem ke arah 
yang lebih positif adalah suatu kegiatan yang dapat menjamin 
rasa keberhasilan dan adanya pengakuan atas keberadaan dalam 
me lakukan tindakan tertentu pada kehidupan masyarakat yang 
ada di sekitarnya. 
Self esteem yang tinggi atau sehat atau positif dapat terjadi 
karena seseorang bisa menggunakan pengalaman dan mengontrol 
tujuan hidup. Field (2001:19) menyebutkan bahwa pengalaman 
terdiri dari spiritual, mental, emotional dan physical; pengalaman 
spiritual berkaitan dengan pemilikan kesadaran atau berhubungan 
dengan kekuatan hidup, pengalaman mental berkaitan dengan 
pemahaman, pengalaman emosional berkaitan dengan perasaan, 
dan pengalaman physical berkaitan dengan tingkah laku atau aksi. 
Semua pengalaman itu saling berinteraksi dan saling tergantung. 
Interaksi dari pengalaman yang berupa pengalaman baik maupun 
pengalaman buruk merupakan hal yang bersifat multidimensial. 
Pengalaman menurut tingkat baik-buruknya diungkapkan 
oleh Field (2001:12) dengan istilah creative untuk pengalaman 
yang baik, sedangkan untuk pengalaman negatif disebutnya 
sebagai victim. Pengalaman yang baik apabila digunakan secara 
bersama dengan spiritual,emosional, mental dan physik, serta 
me nyeimbangkannya, maka seseorang akan mudah membuat 
sesuatu yang diinginkannya terjadi.Tetapi jika yang digunakan 
seseorang adalah sebaliknya, yaituvictim atau berpengalaman 
tidak baik, kemudiandigunakan secara bersama spiritual, emosi-
onal, mental dan physik dantidak bisa menyeimbangkannya, 
maka akan membuat sesuatu yang diinginkannya sulit dipenuhi. 
Seseorang yang tidak bisa menggunakan pengalaman dan tidak 
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bisa mengontrol tujuan hidupnyadapat dikatakan memiliki self 
esteem rendah atau tidak sehat atau negatif.
Self esteem rendah dalam lingkungan sekolah akan menyebab-
kan siswa beresiko dropout, meninggalkan sekolah atau menjadi 
siswa nakal. Hal ini sesuai penelitian Bauer, dkk (2000:17) yang 
me nyebutkan bahwa siswa yang memiliki resiko dropout atau 
keluar sekolah atau nakal adalah apabila siswa tersebut memiliki 
selfesteem rendah atau tidak sehat. Lebih lanjut dikatakan bahwa 
dalam diri siswa tersebut ada perasaan kurang pantas, dan kurang 
mampu atau kurang mempunyai ketrampilan, yang sebenarnya hal 
itu diperlukan untuk belajar, untuk kehidupan dan bermasyarakat 
secara efektif. 
Menurut Chairuman (2010:15) tidak sehatnya atau rendahnya 
self esteem sebagai salah satu hal yang perlu diwaspadai karena 
akan menyebabkan seseorang atau remaja rentan dengan ma-
salah sosial. Masalah sosial yang disebabkan karena seseorang 
yang memiliki self esteem rendah atau tidak sehat, di antaranya 
me ngakibatkan ia serba bingung, menjadi pengikut, mudah ter-
jerumus dan sulit kembali dari keterjerumusan, dan henodis. 
Disamping itu self esteem rendah atau tidak sehat bisa berkaitan 
dengan kesehatan seperti stres, sakit jantung dan bertambahnya 
ulah ‘nakal’ seseorang. 
Self esteem rendah atau tidak sehat pada siswa perlu ditingkat-
kan melalui konseling oleh guru konselor atau konseling diri 
sendiri untuk meningkatkannya, sehingga diharapkan seseorang 
akan meningkat kemampuan dirinya untuk dapat menghargai 
dirinya dan menerima dirinya sendiri. Dalam konteks taksonomi 
problem masalah, self esteem merupakan salah satu fokus yang 
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bisa ditangani melalui praktek bimbingan konseling Kognitif 
Behavioral (Gladding, 2009:344). Oleh karena itu, layanan konseling 
Kognitif Behavioral secara sendiri tepat digunakan untuk keperluan 
seseorang yang memiliki self esteem rendah atau tidak sehat, 
sebagaimana dapat dilihat pada gambar sebagai berikut.
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behavioral 
Self esteem Afektif  
kognitif 
Gambar Konseling Kognitif Behavioral Menjembatani Afeksi Pada Self Esteem 
(Gladding, 2009:312).
 Berdasarkan gambar diatas self esteem merupakan konstruk 
afeksi, yang merupakan pendekatan layanan konseling Kognitif 
Behavioral. Pendekatan ini menjembatani terjadinya afeksi (baca 
self esteem) dan perilaku. Dengan kata lain sebelum terbentuknya 
self esteem yang menjadi sasaran pertamanya adalah kognisi 
sese sorang. Jika kognisi seseorang salah maka afeksi juga salah 
demikian pula dengan tingkahlakunya. Dengan demikian memper-
baiki kognisi, akan mempengaruhi self esteem dan berdampak 
pada perilaku seseorang.
Self esteem peningkatannya sangat tergantung juga pada 
faktor sosial yang dialami seseorang dalam kehidupannya. 
Faktor sosial yang dibawa sejak seseorang lahir mempengaruhi 
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pikiran, perilaku, dan kepercayaan yang dimiliki oleh seseorang. 
Faktor sosial ini sangatlah penting karena membantu seseorang 
menentukan nilai kehidupannya, dan menjadi ”building blocks” 
self esteem seeorang (Spade, J.A, 2007:56). Karena itulah tujuan 
utama penelitian Rosenberg adalah menentukan bagaimana 
faktor sosial berpengaruh terhadap self esteem dan bagaimana self 
esteem berpengaruh secara signifikan terhadap sikap dan perilaku.
Faktor sosial diawali dengan pemberian status ekonomi saat 
kelahiran seseorang, sampai norma yang digunakan dalam stuktur 
keluarga, termasuk otoritasyang dibangun dalam keluarga, praktek 
pengasuhan anak, dan tradisi keluarga seseorang tersebut. Adapun 
norma sosial kelompok haruslah disadari pula pengaruhnya yang 
tinggi terhadap self esteem seseorang sebagai interaksi dengan 
orang lain yang sangat tegas terhadap evaluasi diri. 
Coopersmith (1967:213) mengemukakan bahwa terdapat 
beberapa faktor yang dapat meningkatkan dan menurunkan 
penghargaan seseorang terhadap dirinya sendiri atau self esteem, 
antara lain :
a. Penerimaan atau Penghargaan Terhadap Diri (Self Derogation)
Indvidu yang berharga akan memiliki penilaian yang lebih 
baik atau positif terhadap dirinya, sebaliknya individu yang 
merasa dirinya tidak berharga akan memiliki penilaian atau 
harga diri yang negatif.
b. Kepemimpinan atau Popularitas (Leadership/Popularity)
Penilaian atau keberartian diri diperoleh seseorang pada 
saat ia harus berperilaku sesuaidengan tuntutan sosialnya 
yang menandakan kemampuan untuk membedakan diri nya 
dengan orang lain atau lingkungannya tersebut. Dalam situasi 
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ini seseorang akan menerima dirinya serta membuktikan 
seberapa besar pengaruh dirinya atau popularitasnya diantara 
teman-teman sebayanya.
c. Keluarga - Orang Tua (Family–Parents)
Keluarga atau orang tua menempati proporsi terbesar yang 
mempengaruhi pembentukkan self esteem. Hal ini disebabkan 
orang tua dan keluarga merupakan model pertama dalam 
proses imitasi. Anak akan memberikan penilaian terhadap 
dirinya sebagaimana orang tua menilai dirinya, dan ini 
berlangsung dalam jangka waktu yang relatif cukup lama.
d. Asertivitas - Kecemasan (Assertiveness–Anxiety)
Seseorang cenderung terbuka dalam menerima keyakinan 
(belief), nilai-nilai (Values), sikap (attitude), dan aspek moral 
dari seseorang maupun lingkungan tempat dimana seseorang 
berada jika dirinya diterima dan dihargai. Sebaliknya 
seseorang cenderung mengalami kecemasan bila dirinya 
ditolak (rejection) oleh lingkungannya.
Dapat disimpulkan bahwa faktor yang dapat meningkatkan 
dan menurunkan self esteemseseorang terdiri dari penerimaan dan 
penghargaan terhadap diri (self derogation), kepemimpinan dan 
popularitas (leadership/popularity), keluarga-orang tua (Family- 
parents), dan asertivitas-kecemasan (assertivenessanxiety).
Self esteem menurut Greenberg (2008:15) juga dapat di-
tingkatkan melalui 1) make people feel uniquely favorable, mem-
buat seseorang merasa diterima dengan memanfaatkan keahlian 
dan pengalaman yang dimiliki, 2) make people feel competence, 
mengakui kesukesan hasil tugas dan memuji memuji mereka 
sesuai hasil, 3) make people feel self esteem, dengan sikap jujur 
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dan adil, 4) make people feel empowered, memberikan kebebasan 
kepada seseorang menentukan pelaksanaan tugas. 
Siswa diharapkan mempunyai self esteem, karena menurut 
Khera (2002:123) self esteem tinggi memiliki beberapa manfaat, 
yaitu :
a.  Membentuk pendirian yang kuat
b.  Membangkitkan kemauan untuk menerima tanggung jawab
c.  Membentuk sikap optimistik
d.  Meningkatkan hubungan dan hidup lebih berarti
e.  Membuat seseorang lebih peka terhadap kebutuhan orang 
lain dan mengembangkan sikap salingmengasihi
f.  Memotivasi diri dan berambisi
g.  Membuat seseorang bersikap terbuka terhadap peluang dan 
tantangan baru
h.  Memperbaiki kinerja dan meningkatkan kemampuan me-
ngambil resiko
i.  Membantu seseorang dalam memberi dan menerima kritik 
dan penghargaan dengan bijaksana danmudah
Adapun landasan dalam menjalankan pemberian bantuan 
bimbingan dan konseling terhadap diri sediri adalah sebagai be-
rikut. Landasan sosial budaya berkenaan dengan aspek sosial-
budaya sebagai faktor yang mempengaruhi terhadap perilaku 
indi vidu, yang perlu dipertimbangakan dalam layanan bimbingan 
dan konseling, termasuk di dalamnya mempertimbangkan tentang 
ke ragaman budaya. Demikian halnya dengan self esteem rendah 
sangat dipengaruhi oleh aspek sosial budaya, kaitanya dengan 
perilaku seseorang dalam berinteraksi dan berkomunikasi dengan 
orang lain akibat self esteem yang rendah atau tinggi. 
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Landasan ilmu pengetahuan dan teknologi berkaitan dengan 
layanan bimbingan dan konseling sebagai kegiatan ilmiah, yang 
harus senantiasa mengikuti laju perkembangan ilmu pengetahuan 
dan teknologi yang demikian pesat. Dalam membantu peningkatan 
self esteem perlu mengikuti perkembangan teknolologi, dalam 
pengkajian teorinya atau model pengembangan bantuanya. 
Layanan bimbingan dan konseling dalam konteks Indonesia, 
di samping berlandaskan pada keempat aspek tersebut di atas, ki-
ra nya perlu memperhatikan pula landasan pedagodis, yaitu dalam 
membantu peningkatan self esteem berfokus pada bantuan yang 
ber sifat mendidik siterbantu dan memandirikannya untuk dapat 
sampai pada kemandirian dalam self esteem yang tinggi dan men-
didik. Serta landasan religius, bahwa perlu mengkaitkan self esteem 
dengan religius, dimana dalam agam Islam misalnya me nanamkan 
pikiran baru untuk qanaah terhadap diri,
 قوف  لمعا  ,ةيزم  ءܣۜء  لكل  ,ىمدعك  سيل  ىدوجو  
 ,داناه لوقي نم ܢۙفلا ناو ىبا ده لاق نم ܢۙفلا سيل ,لمعلا
 يࢭ نم محري ضرلاا ىࢭ نم محرا ,سانلل مهعفنا سانلا ر؈خ
 نم دجو دج نم ,يقلخ نسحف يقلخ نسحا مهلا ,ءامسلا
 . هدبع نظ يࢭ الله نا ,دصحي عرزي
Landasan yuridis-formal bahwa dalam memberikan bantuan 
pe ningkatan self esteem secara yuridis di lakukan sekolah yang 
me miliki konselor dan telah tersertifikasi sebagai konselor se ko-
lah, dan formal konseli yang mengalami self esteem rendah ada 
di sekolah.
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 1.
Ubahlah pikiranmu dari “saya tidak puas 
terhadap diri sendiri” menjadi “saya puas 
kepada diri sendiri”
Diceritakan dalam cuplikan Film Episode15 Buah-Buahan, adalah seorang siswi sedang belajar ilmu sihir di sebuah sekolah. Suatu hari ia diolok-olok teman-temannya dan 
dilempar keluar sekolah dengan cacian ...sana pergi.. mau sekolah 
disini masih suka bermain sama anjing.... hi.. hi...kamu itu jelek 
sekali ha.. ha.. ha (sambil di lempar keluar sekolah) kemudian 
siswi itu mengusap wajahnya dan menangis menanggapi cacian 
temanya sambil trus berjalan keluar sekolah....saat berjalan itulah 
ia menyaksikan ada anjing hitam besar sedang melawan anjing 
kuning kecil yang membawa tulang. Anjing hitam tersebut 
kemudian membanting-banting anjing kuning setelah tak berdaya 
tulang tersebut dan meninggalkan anjing kuning tak berdaya 
sendirian. Siswa yang menyaksikanya kemudian berkata kepada 
anjing kuning kecil itu ....kau juga sering dihina oleh anjing lain ya... 
kalau begitu kita akan hidup bersama (seraya memeluk anjing itu). 
Pada saat itu, temanya mengetahui dan mengatakan ... cobalah 
itu siluman jelek dengan anjingnya yang jelek kasihan sekali ....
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sudah tidak perlu malu... kamu memang siluman jelek, slamat 
tinggal siluman jelek...
Diolok seperti itu ia menangis sejadi jadinya.. kenapa kenapa 
aku tumbuh jelek seperti ini .....kenapa aku selalu terus-terus an 
dihina seperti ini.....kenapa tidak adil padaku .... saat penting 
seperti itu munculah seseorang .... dan memberi kalung dan 
ditanya siapakah engkau... kamu malaikatlah... dijawab aku 
lebih dari malaikat...ulurkan kedua tanganmu akan kujadikan 
engkau memiliki ilmu sihir hitam yang mengalahkan semua dan 
membuatmu hebat........ dan semua orang akan berada dibawahmu. 
Ia kemudian diberi buku ilmu sihir. Siswi tersebut kemudian 
bertanya mengapa kau membantuku... dan tidak dijawab hanya 
dengan ucapan ....lain kali kita akan ketemu kembali....setelah itu 
siswi tersebut belajar ilmu sihir sendiri ingin membuat dirinya lebih 
cantik dengan menghalakan segala cara. Ia mencoba kehebatanya 
pada sebuah pohon dan menghancurkanya, ia akan memuskan 
semua tumbuh-tumbuhan untuk membuat ramuan awet muda. 
Dari cuplikan film tersebut ada ungkapan yang perlu 
diungkapkan kembali disini...kenapa.... kenapa aku tumbuh jelek 
seperti ini .....kenapa aku selalu terus-terusan dihina seperti ini.....
kenapa tidak adil padaku. Adalah ungkapan ketidakpuasan 
terhadap diri. Lebih ringan di kepala kita saat kita melepas ..biarkan 
aku jelek aku diciptakan seperti ini.. ada hikmahnya... aku menerima 
takdirku.... Jika yang terjadi adalah menerima kondisi diri dan 
takdir wujud diri cantik atau kurang cantik, ganteng atau kurang 
ganteng, maka seseorang sudah memiliki harga diri anda sangat 
berharga. Termasuk kemampuan menahan segala hinaan terkait 
dengan diri merupakan wujud ketangguhan harga diri. Artinya 
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seserang yang memiliki harga diri tinggi adalah orang yang tahan 
menerima takdir jelek sekalipun yang menimpa dirinya sekalipun. 
Mencintai dan menerima diri anda adalah satu-satunya ha diah 
sejati yang Anda berikan pada diri Anda dan orang lain de mi kian 
menurut Burnel, I (1997:76). Betapa tidak, karena men cin tai dan 
menerima diri menjadi pembuka pintu utama bagi sese orang 
untuk puas terhadap dirinya sendiri. Ketidakpuasan ter hadap diri 
tidak buruk jika ia membawa perubahan positif, tetapi ketidak-
puasan yang melahirkan sikap negatif bisa menjadi malapetaka 
pada tingkat kehidupan, Burnell, I (1999:128). Perasaan tidak puas 
merayu kita untuk mengisi kekosongan itu dengan harta, orang, 
kebisingan, obsesi, makanan, pekerjaan, kecanduan Burnell, I 
(1999: 123). Aku penting, orang lain juga penting, aku tidak akan 
menggunakan pentingnya aku untuk menjatuhkan siapapaun. 
Aku tidak akan membiarkan siapapun menggunakan pentingnya 
mereka untuk menjatuhkan aku. Aku eksis sebagaimana aku adanya 
itu sudah cukup, bila tak satupun orang di dunia menyadarinya, 
aku tetap puas Assafaf, J (2008: 212). 
Perasaan puas terhadap diri sendiri merupakan wujud pe-
ra saan bangga terhadap diri sendiri, ini akan mampu menjadi 
pri badi yang lebih menarik, lebih mampu menciptakan pengaruh 
positif terhadap orang lain, Anda akan lebih mudah beradaptasi 
dengan orang lain. Begitu pula Anda akan mampu bersikap ramah, 
bijaksana, toleran, dan terbuka, tidak akan kehilangan sikap mau 
men dengar dan memperhatikan pendapat oraang lain (Uqhari, 
Y, 2005:134). Dan hal inilah yang diperlukan untuk menjalani ke-
hidupan ini dan berinteraksi dengan orang lain.
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Kepuasan terhadap diri sendiri merupakan hal penting dalam 
kehidupan, terlebih puas kepada apa yang telah diberikan Tuhan 
kepada diri. Puas terhadap jatah kehidupan diri, puas menjadi laki-
laki, puas menjadi perempuan, puas menerima kondisi fisik, puas 
menerima kekurangan diri, puas menerima kelebihan diri, puas 
menerima perasaan yang dimiliki dan lain sebagainya. Bukti puas 
bisa dilihat dari ungkapan terima kasih kita pada sang pencipta. 
Jika tidak puas akan menimbulkan sakit hati, menyesali selalu 
segala hal terjadi dan menjadi pangkal penyakit hati seperti iri hati, 
dengki, buruk sangka. Jika sudah demikian hidup terasa seperti 
neraka. untuk itu perlu upaya diri agar bisa merubah pikiran dari 
tidak puas kepada diri sendiri menjadi puas kepada diri sendiri. 
Perlu diingat selalu bahwa puas dengan diri sendiri maka hati 
akan tenang, tidak mudah tergoda apapun yang menggiring ke-
pada ketidakpuasan diri. Segala sesuatu akan dihadapi dan di-
tanggapi dengan baik. Jika tidak puas terhadap selalu bertanya 
me ngapa dia lebih cantik dari aku, sementara aku jelek, maka 
membuat ia tidak terima pada orang tua yang melahirkannya dan 
cenderung memusuhi orang tua yang melahirkanya.
Maka berhenti untuk melihat orang lain lebih dari diri 
dan me nerima apa yang diberikan “Tuhan” bisa membuat hati 
tenang dan bisa puas menerima apa yang terjadi dalam diri. “Lain 
syakartum la aziidannakum, walain kafartum innaa ngadzaabi 
lasyadiid” barangsiapa bersyukur, maka Allah akan menambah-
kan nikmatnya, jika tidak akan diberi siksaNya. Apakah pernah 
engkau merasa bahwa engkau tidak puas terhadap dirimu 
sendiri? Pernahkah engkau merasa bahwa engkau tidak terima 
bila wajahmu tidak terlalu cantik atau terlalu tampan? Pernahkan 
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engkau merasa bahwa engkau merasa perlu merubah wajahmu 
dengan operasi plastik untuk mempercantik wajahmu? Pernahkah 
engkau merasa perlu ke rumah dukun untuk memberimu jimat? 
Mengapa itu dilakukan? Karena engkau tidak puas kepada 
dirimu sendiri? Jika diteruskan...., renungkan berapa biaya, pengor-
banan dan usaha yang harus dikeluarkan untuk itu... ? apa tidak 
rugi...karena perasaan ini akan menggiringmu lebih banyak lagi 
tuntutan untuk menutupi ketidakpuasanmu? 
Dari mana asalanya .... sebenarnya semua berasal dari pikiran-
mu sendiri...yang berpikir tidak puas dan mengakibatkan anda 
merasa tidak puas? Demikiankah, pikirkan dari pada uang dipakai 
untuk merubah yang sudah ditentukan oleh Tuhan, mengapa 
tidak digunakan untuk hal lain yang lebih bemanfaat. Dengan 
demikian mengapa tidak kita hilangkan pikiran, apa yang sudah 
engkau terima adalah hal terbaik untuk dirimu. Terimalah, puaslah 
terhadap dirimu sendiri. 
Saatnya kita hilangkan ketidakpuasan diri anda? Sayangi 
hatimu, sayangi pikiranmu? Saatnya beralih menjadi orang yang 
puas terhadap diri sendiri. Jika engkau ingin merubah sedikitpun 
apa yang sudah diciptakan Tuhan berapa banyak uang yang harus 
dikeluar kan untuk kesempurnaan kita, jantung berapa uang yang 
harus dikeluarkan untuk membeli jantung, ginjal, oksigen, pikirkan 
lagi. Tidak ada yang tidak sempurna yang sudah diciptakan Allah 
untuk kita. Dalam surat at Tinn, laqad khalaqnal insaana fi ahsani 
taqwiim. Telah diciptakan manusia dalam bentuk yang sempurna. 
Mengapa tidak anda terima. 
Ketika Anda berfokus terlalu banyak pada apa yang Anda 
inginkan, pikiran menciptakan alasan mengapa Anda tidak bisa 
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memilikinya. Hal ini menyebabkan Anda memikirkan kelemahan 
Anda. Cara terbaik untuk menghindari hal ini adalah berfokus pada 
rasa syukur. Sisihkan waktu setiap hari untuk mensyukuri apa yang  
Anda lakukan dan capai. Ingatlah kesuksesan masa lalu Anda, 
keterampilan yang unik, hubungan cinta, dan momentum positif. 
Anda akan kagum berapa banyak hal baik yang telah Anda alami 
dan termotivasi untuk melakukan langkah berikutnya menuju 
kesuksesan.
Pernahkah Anda memikirkan kira-kira seperti apa diri Anda 
yang Anda inginkan, misalnya Anda ingin terlihat menarik, terlihat 
cerdas, atau terlihat dewasa? Mungkin Anda pernah. Jikalau Anda 
ditanya Anda ingin seperti apa, maka jawaban Anda adalah ‘diri 
yang mungkin’ atau possible selves.
‘Diri yang mungkin’ bisa beberapa hal, yakni diri yang Anda 
inginkan, diri yang tidak Anda inginkan, diri yang Anda sukai, 
atau diri yang seharusnya Anda miliki. Diri yang Anda inginkan 
misalnya ingin lebih cantik, ingin lebih cerdas, ingin lebih matang, 
ingin lebih kalem, ingin lebih ramah, dan sebagainya. Diri yang 
tidak Anda inginkan misalnya lebih jelek, lebih kejam, lebih 
banyak berbohong, lebih pemarah, dan lainnya. Semua yang 
tidak Anda inginkan terjadi dalam diri Anda termasuk dalam diri 
yang tidak Anda inginkan. Diri yang Anda sukai adalah diri ideal 
menurut Anda. Sedangkan diri yang seharusnya adalah diri yang 
diharapkan norma sosial terhadap Anda, misalnya Anda lebih 
sopan, Anda membantu orang miskin, Anda lebih perhatian 
terhadap saudara, dan Anda-Anda yang lain. Apapun diri Anda 
terimalah, jika Anda negatif ubahlah menjadi positif. Tetapi Anda 
haruslah bisa membedakan mana yang sudah diberikan Allah yang 
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harus diterima dan dipuasi, dan mana yang harus diupayakan 
kebaikanya. 
Apakah ‘diri yang mungkin’ memiliki peranan bagi Anda? 
Ya. “Diri yang mungkin’ memiliki peranan bagi Anda. Pertama, 
‘diri yang mungkin’ bisa menjadi motivasi bagi Anda. Anda ingin 
menjadi sarjana, ingin menjadi kaya, menjadi terkenal, menjadi ibu, 
menjadi suami, atau menjadi apapun yang lain akan mendorong 
Anda untuk terus berjuang menjadi seperti yang Anda inginkan.
Kedua, ‘diri yang mungkin’ bisa menimbulkan kesenjangan 
dalam diri Anda. Kesenjangan itu muncul karena berbeda antara 
apa yang Anda lihat dalam diri Anda dan apa yang dilihat orang 
lain tentang Anda. Misalnya Anda merasa memiliki beberapa sifat 
tertentu, sedangkan orang lain tidak melihat Anda memiliki sifat-
sifat itu. Oleh sebab itu kesenjangan akan muncul. Bagaimana 
perbedaan itu muncul? Karena Anda melihat diri Anda dalam 
konteks ‘diri yang Anda inginkan’ (Anda ingin menjadi jujur, maka 
Anda merasa jujur), sedangkan orang lain melihat Anda dalam 
diri apa adanya Anda saat itu (orang lain melihat Anda sedang 
berbohong).
Ketiga, ‘diri yang mungkin’ mempengaruhi keadaan emosi 
Anda. Bayangkan jika Anda ingin menjadi sarjana, tapi malah di-
keluarkan dari perguruan tinggi. Apa yang Anda rasakan? Nah, 
oto matis, kesenjangan itu akan mempengaruhi emosi Anda. Jika 
Anda membayangkan ‘diri yang mungkin’ yang positif, misalnya 
jujur, tapi Anda malah berbohong, maka Anda akan langsung me-
ngalami perubahan emosional dalam diri Anda.
Keempat, ‘diri yang mungkin’ bisa membedakan Anda dengan 
orang lain. Orang yang memiliki tekad kuat untuk menjadi ‘diri 
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yang mungkin’ sering disebut orang optimis. Mereka berharap kuat 
akan berubah menjadi seperti yang diinginkan. Sebaliknya, orang 
yang tidak memiliki keinginan menjadi ‘diri yang mungkin’ sering 
disebut orang pesimis. Orang yang pesimis tidak ingin berubah 
menjadi lebih baik. Mereka sudah cukup puas dengan keadaan 
dirinya. Dari sinilah hendaknya dapat dilihat dalam hal apa puas 
itu digunakan dan dalam hal apa boleh tidak puas. 
Masalah-masalah rumit yang dialami manusia, seringkali dan 
bahkan hampir semua, sebenarnya berasal dari dalam diri. Mereka 
tanpa sadar menciptakan mata rantai masalah yang ber akar dari 
problem konsep diri. Dengan kemampuan berpikir dan menilai, 
manusia malah suka menilai yang macam-macam ter hadap diri 
sendiri maupun sesuatu atau orang lain – dan bahkan me yakini 
per sepsinya yang belum tentu obyektif. Dari situlah muncul 
problem seperti inferioritas, kurang percaya diri, dan hobi meng-
kritik diri sendiri.
Peperangan terbesar dan paling melelahkan adalah pepe-
rangan yang terjadi dalam diri sendiri. Sikap menyalahkan diri 
sendiri secara berlebihan merupakan pertanda bahwa ada per mu-
suhan dan peperangan antara harapan ideal dengan kenyataan 
diri sejati (real self). Akibatnya, akan timbul kelelahan mental dan 
rasa frustrasi yang dalam serta makin lemah dan negatif konsep 
dirinya.
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Gambar Puas dan Konsekuensinya
 Dari gambar diatas dapat dijelaskan bahwa ketika seseorang 
puas kepada dirinya sendiri maka akan berdampak positif ter hadap 
perasan dan perilakunya, demikian pula sebaliknya jika tidak puas 
terhadap diri apakah akibat dihina orang lain ataupun ketidak-
mampuan puas kepada diri akan berakibat pada perasaan dan peri-
laku negatif. Selalu mengingat dampak puas seperti sukses, bisa 
mem bantu orang lain, mengerjakan sesuatu dengan yakin mudah 
ber gaul dan lain-lain. sebaliknya jika tidak puas kepada diri akan 
mem buat seseorang iri, menghindar dari teman, merendahkan 
diri, tidak bangga dan dan lain sebagainya. 
Sukurilah hidup ini, sekecil apapun bagi orang yang bersyukur 
selalu lebih dari cukup, namun sebanyak apapun bagi orang 
yang tamak tetap saja merasa kekurangan, puaslah terhadap 
dirimu sendiri. (Stevenio, A, 2009: 133). Manusia memang tidak 
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ada puasnya.Tidak paus itu hawa nafsu. Hidup jadi serba salah 
dan itu benar sekali kalau hidup dikendalikan hawa nafsu. 
Salah satunya yaitu kita bersyukur dan tidak membandingkan 
–bandingkan hidup kita dengan orang lain, setiap orang pasti 
punya tantangan masing-masing. Manusia yang bersyukur tahu 
berapapun yang didapatkan didunia ini tidak akan pernah cukup. 
Ketika melihat orang lain baik, orang lain lain melihat hidup kita 
enak. Kita ingin menjadi seperti mereka demikian sebaliknya., 
kita tidak bisa menjadi orang lain, jadilah diri sendiri. Manusia 
bersyukur adalah manusia yang selalu lapang dada menerima 
hasil dari usahanya yang optimal. Sedangkan manusia yang 
pasrah manusia yang menerima nasib tanpa usaha. Apapun dan 
berapapun yang diberikan dari hasil usahanya bagi manusia 
yang bersyukur selalu berkecukupan. Orang bahagia yang bisa 
menyederhanakan kebutuhan.
  Renungkan.... 
1. Pernahkan kamu berpikir tidak puas dengan dirimu sendiri? 
Contohnya dalam hal apa? Dalam peristiwa apakah?
2. Bagaimana cara kamu menghilangkan ketidak puasan dirimu 
itu?
3. Apa dampak atau resiko dari ketidakpuasan diri dan kepuasan 
terhadap diri?
Dampak puas terhadap diri Dampak tidak puas terhadap diri
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4. Berdasarkan pengalaman yang pernah kamu lakukan, bagai-
mana kamu mempertahankan sikap puas terhadap dirimu 
sendiri disaat banyak godaan untuk menyerah dan tidak puas 
pada dirimu sendiri? 
Godaanya adalah...............................................................
Mempertahankan sikap puas terhadap diri cara cara saya adalah ...
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 2.
Ubahlah pikiranmu dari “diri bukan apa-apa” 
menjadi “ diri adalah sesuatu”.
Dalam cuplikan Film Dunia tak Sempurna dikisahkan ada seorang perempuan yang sedang kuliah bernama Sania, karena akibat kecelakaan yang menimpanya, mem-
buatnya tidak bisa berjalan lagi dengan kakinya.... ia harus be-
lajar berjalan dengan kaki palsu. dan dalam sebuah wicara saat ia 
melihat pisau didepanya ia mengambilnya dan mau memutus urat 
nadi.. tetapi dicegah oleh temannya... ia mengingat keinginanya 
men jadi model dan harus sempurna, tetapi karena tidak sempurna 
lagi ia tak bisa jadi model lagi, orang-orang akan memandang se-
belah mata dan tak ada yang pakai gue lagi ....aku tak punya kaki 
lagi, ia disemangati temanya untuk memanfaatkan kaki satunya. 
Dari film tersebut... ketika diri bukan apa-apa saat itulah wujud 
harga diri sedang melemah. Untuk meningkatkanya seseorang 
harus bangkit .... ada sesuatu yang lain yang bisa dilihat dalam diri. 
Jadikan diri adalah sesuatu...lihatah diri lebih dalam, tepis sebesar 
apapun penderitaan dan kekurangan dalam diri... munculkan 
40    Self Esteem
hal lain .. kita adalah sesuatu... sesuatu yang ada. Adanya diri kita 
pentingng bagi wujud harga diri kita. 
Kita semua sederajat Maxwell, C.J (2007:21) Perasan diri ada 
atau berguna perlu dimiliki oleh seseorang. Dalam ajaran Islam 
tidak boleh diri seolah-olah tidak ada tetapi harus menjadi diri, 
keberadaan diri adalah sosok yang berguna, diakui adanya. Pera-
saan menggangap diri tidak ada harus dibuang karena akan 
men jadi kan diri tidak sehat. ىمدعك سيل ىدوجو adaku berarti aku 
ada adalah aku berguna. Apabila sesorang mengidap pikiran 
dikepalanya maka perasaanya akan sedih ia merasa tidak diang-
gap, ia dimintai tolong orang tidak akan mau membantu, ia tidak 
melakukan apa- untuk dirinya bahkan untuk orang lain. Tidak 
ada manusia yang tidak berguna di dunia ini. Hakekat manusia 
memang diciptakan saling berguna di antara sesamanya. Alam 
semesta dengan jutaan makhluk mulai yang tidak terlihat sampai 
yang terl ihat jelas tidak ada yang tidak berguna, karena sang 
pencipta tidak pernah melakukan hal yang sia-sia. Kita tidak boleh 
melihat keatas ataupun ke bawah tetapi kesamping. Maksudnya 
kalau kita selalu membandingkan dengan orang yang ada diatas 
kita, kita akan selalu menganggap diri kita tidak berdaya demikian 
juga kalau kita selalu membandingkan dengan yang dibawah kita 
akan membuat kita sombong. Lihatlah ke samping maksudnya 
semua sama, hanya lakon saja yang berbeda seorang pembuat 
perawat tidak mungkin bisa menanam padi demikian pula sebalik-
nya. Tetapi mereka saling membutuhkan dan mempunyai ilmu 
masing-masing. Yang berbeda namun tetap sama berguna. Buang 
jauh-jauh kata aku tidak berguna dan anti menjadi aku sangat 
berguna. Buang kata-kata aku tidak bisa ganti aku sangat bisa. 
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Ucapkan setiap saat dan dimanapun kamu berada. Tidak perlu 
jadi orang lain, jadilah diri sendiri (Stevenio, A, 2009:34).
y
?????????????
????????
???????????????????????????????????
?????? ?????????
?????????????????
???????????????????????????????????
????
?????? ??????????????????????????????
????
??????????
????????????
??????????
??????????????????
????
???????????????????
?????????????????
????
???????????????
????????? ???????
???????????????
?????????????????????
??????????????????
?????????????????????
??????? ??????
???????????????????
??????????????
?????????
???? ????????????
??????????
??????????????
?????????????
????????????????
??????????????
??????
?????????????????
?????????????????????
???????
??????????????????????????????????????????????
??????????????????????????????
?????????????????????? ?????????????
??????????????????????????????????????
????????????????????????????????????????
??????????????????????? ???????
??????????
???????????????????????? ???????????????
????????????????? ??????????????
?????????????????????? ?????????????
?????????? ?????????????????????????????????
??????????
CC+ CC- 
CB + 
CB - 
Gambar Diri adalah Sesuatu dan Konsekuensinya
Jika seseorang dapat berpikir diri adalah sesuatu maka ia 
akan bisa berpikir positif, lebih berguna, bermanfaat, melakukan 
kebaikan dan hal lain yang positif. Dalam pikiranya ia akan men-
jadi orang yang bahagia pantang menyerah, percaya diri dan 
seterusnya sebagaimana Gambar diatas. Sebaliknya orang yang 
tidak berpikir diri adalah sesuatu akan menjadi orang yang putus 
asa, tidak punya keberanian, sedih malas dan lain sebagainya yang 
mengakibatkna dia tidak mudah sosialisasi bahkan minder dengan 
orang lain. 
Ma hkalaqta hadsza baathila ..QS.., tidak ada satupun didunia 
ini yang diciptakan sia-sia. Anda dibohongi oleh perasaan Anda 
sendiri jika anda merasa tidak berarti apa-apa. Jika pikiran itu 
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ada dalam diri Anda, Anda sudah meremehkan Tuhan yang telah 
menciptakan Anda, Anda tidak takut dampaknya bagi kehidupan 
anda, anda akan tidak dicintai Tuhan, hidup Anda semakin tidak 
berarti ketika anda berpikiran demikian. Buanglah dan jadikan 
dirimu bermakna setidaknya untuk dirimu sendiri. Engkau akan 
dapat menatap dunia ini dengan indah engakau akan dapat 
merenanakan kegiatan-kegiatan masa depan dari dirimu karena 
telah sesesai menyelesaikan urusan perasaanmu sendiri. 
  Renungan diri
1. Pernahkan kamu berpikir diri bukan apa-apa? Contohnya 
dalam hal apa? Dalam peristiwa apakah?
2. Bagaimana cara kamu menghilangkan pikiran diri bukan 
apa-apa?
3. Apa dampak atau resiko dari pikiran diri bukan apa-apa?
Dampak diri bukan apa-apa Dampak diri adalah sesuatu, yang 
berguna 
4. Berdasarkan pengalaman yang pernah kamu lakukan, bagai-
mana kamu mempertahankan diri agar berpikir diri sebagai 
sesuatu yang ada di saat banyak godaan untuk menyerah dan 
berpikir diri bukan apa-apa? 
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 3.
Ubahlah pikiranmu dari “saya tidak punya 
kelebihan” menjadi “saya punya kelebihan”
Adalah dalam sebuah film “Bakat Berbeda” diceritakan adalah seorang anak bernama Diki diajarin piano mama-nya tetapi ia tidak bisa dan ternyata memiliki ke lebihan 
lain yang serius mainnya, lagian kamulatihan dari padi sampai 
sore tidak bisa-bisa..masak seorang pianis tidak ber bakat main 
piano.. kenapa...aku capek ma...tapi kan kamu masih bisa isti rahat 
nanti...lihat mama...ini not yang mama ajarin... sambil me mainkan 
piano...gak taulah ma pkoknya aku capek....Diky...Diky....kalau kalau 
latihan harus serius, kamu satu-satunya harapan mama.. lihat dinda 
ia pintar dan jago main piano, contoh dong.... baru kemaren ia 
sudah ikut kompetisi di Singapore...mau kamu apa..mau jadi... 
mama heran anak mama sendiri nggak bisa apa... kalau dibilang 
ndengerin jangan cemberut...ndak tahu ma...capek.... saat Diki 
pulang maanya sedang ngajarin dinda main piano... diki dicuekin 
mamanya...
.......suatu saat mamanya terima surat untuk diki... kemudian 
ia baca surat untuk anaknya... ia terkejut membaca surat untuk 
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anaknya...ternyata diki punya kelebihan lain...mama ngapai disini....
ma mama kenapa menangis...maafin mama ya nak .. kenapa kamu 
tidak ngomong... mama yang pakasain saya... jadi gimanapun saya 
sayang mama... selamat ya sayang kamu menang juara 1 lukis 
tingkat nasional... kemudian ia berkata... yes fiki menang...setiap 
anak adalah istemewa dan memiliki bakat berbeda..
Dari kisah di atas terkadang seseorang diuji untuk melakukan 
sesuatu atas permintaan orang lain lain. jika ia tidak bisa melakukan 
sesuai rencana orang lain, hendaknya ia dapat menjelaskan bahwa 
.. saya tidak bisa melakukan itu...tetapi saya bisa melakukan hal lain. 
Ketegasan seseorang menunjukkan apa yang ia bisa... kelebihanya 
keahlianya merupakan hal penting bagi seseorang agar ia dapat 
berharga bagi dirinya dan bagi orang lain. 
Pelajari keahlian apa saja yang anda punyai merupakan salah 
satu kunci untuk mempelajari kelebihan atau keahlian apapun 
yang anda punyai. Dan ia adalah terletak pada kemampuan anda 
untuk menvisualisasikan diri anda menggunakan keahlian ter-
sebut. Salah satu kunci menjadi unggul dalam berbagai aspek 
jenis olahraga adalah kemampuan anda melihat diri sen diri ber-
prestasi dalam olah raga tersebut Tracy, B (2002:54). Isi pi ki ran 
anda dengan gambar-gambar yang menarik. ةيزم ءܣۜء لكل , hen-
dak nya ditanamkan dalam diri, perasan tidak punya kelebihan 
membahayakan bagi kesehatan jiwa. Jika merasa tidak punya ke-
lebihan maka jika bergaul akan minder, jika dikritik akan sakit hati 
dan tenggelam dalam penderitaan batin. Maka perlu menguatkan 
diri bahwa aku punya kelebihan. Aku memang punya kekurangan 
tetapi jangan selalu munculkan kekurangan diri maka engkau 
akan selalu mencela dirimu sendiri. Buang itu atau ubah menjadi 
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kelebihanmu. Temukan dirimu dalam kelebihan, munculkan 
kelebihanmu agar engkau merasa setara dengan orang lain dan 
bisa berdampingan dengan orang lain. Yakin terhadap kecakapan 
diri dan ide-ide sendiri serta mampu membuat keputusan sendiri 
adalah langkah pertama untuk meraih kesuksesan dalam hidup.
Manusia dirancang untuk memperoleh pencapain, direkayasa 
untuk memperoleh keberhasilan dan diberkahi benih-benih ke-
besaran/kelebihan Ziglar, Z (2003:132). Mengapa kita tidak me nge-
tahui kelebihan kita? Kita tidak tahu kelebihan kita karen a: 1) kita 
sering berfokus pada kekurangan-kekurangan dan memikirkannya, 
2) kita menganggap kita kurang beruntung dibandingkan orang 
lain, 3) kita lupa bahwa kesempunaan seorang manusia adalah 
me mi liki kelebihan dan kekuranganya sekaligus, 4) bahwa kita 
sedang tidak bersyukur, 5) bahwa kita tidak menemukan keunikan 
kita (Pradiansyah, A. 2005:65) 
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Gambar Kelebihan dan Konsekuensinya
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Dari gambar diatas menegaskan kepada kita bahwa siapa yang 
berpikir punya kelebihan maka ia akan percaya diri, berani bangga 
dan lain sebagainya dan berkonsekuensi pada bisanya mencari 
jati diri, menggali kelebihan, bersyukur, memotivasi diri dan lain-
lain. sebaliknya jika berpikir diri tidak punya kelebihan maka ang 
terjadi dalam pikiranya adalah pemalu, minder, tidak puas, kecewa, 
pesimis dan akibatnya akan berdampak pada perilaku tidak bisa 
me lakukan apa-apa, berpikir negatif, sulit mencapai sesuatu dan 
lain sebagainya yan negatif. 
Dengan demikian jika kita menganggap diri kita tidak memiliki 
kelebihan akan mempengaruhi hubungan kita dengan orang lain, 
tidak berani berkompetisi dengan orang lain akibatnya kehidupan 
menjadi tidak indah, sulit menggapai impian karena dalam diri 
terbelenggu perasaan tidak memiliki kelebihan. Buanglah, gantilah 
dengan pikiran bahwa Tuhan telah menciptakan segala sesuatu 
memiliki kelebihan tertentu, takaran tertentu ...inna khalaqna ‘an 
qulla saiyin bi qadarin ... bahwa segala sesuatu diciptakan memiliki 
kekhasan tersendiri.
  Renungan diri
1. Pernahkan kamu berpikir tidak memiliki kelebihan apa-apa? 
Contohnya dalam hal apa? Dalam peristiwa apakah?
2. Bagaimana cara kamu menghilangkan pikiran bahwa diri tidak 
memiliki berbagai kelebihan apa-apa?
3. Apa dampak atau resiko dari pikiran diri tidak memiliki ber-
bagai kelebihan?
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Dampak berpikir diri memiliki 
kelebihan
Dampak berpikir diri tidak 
memiliki kelebihan
4. Berdasarkan pengalaman yang pernah kamu lakukan, bagai-
mana kamu mempertahankan diri agar berpikir diri memiliki 
berbagai kelebihan di saat banyak godaan untuk menyerah 
dan bepikir diri kurang memiliki kelebihan?
Temukan kelebihan atau kekuatan anda karena seharusnya 
anda lebih anda lebih sering belajar menemukan kelebihan dari-
pada berfokus pada kelemahan. Fokuslah pada apa yang dapat 
anda lakukan, bukan menyesali apa yang tidak dapat anda lakukan.
1. Kelebihan saya adalah…………………………
2.  Menurut penelitian, jika seorang mempunyai 2-3 mimpi maka 
pen capaianya maksimal hanya 2 atau 3 mimpi. Jika seseorang 
mem punyai 4-10 mimpi maka pencapaian maksimalnya 
hanya 1-2 dari mimpi tersebut. Jika seseorang mempunyai 
10-20 mimpi, dapat dipastikan bahwa ia tidak akan mencapai 
apa-apa. Apa yang anda mimpikan dalam waktu dekat ini....
a…………
b…………
3. Ketika orang menyebutkan nama anda. Apakah yang ada 
dalam pikiran mereka? Anda perlu dikenal orang sebagai 
se se orang yang piawai dalam hal tertentu. Oleh karena itu, 
ambil lah waktu untuk menjawab pertanyaan berikut dan ja-
wablah dalam satu kalimat saja. 
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Saya ingin dikenal sebagai ….
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 4.
Ubahlah pikiranmu dari “aku tidak dapat 
melakukan hal hal dengan baik sebagaimana 
orang lain kerjakan menjadi aku bisa melakukan 
hal-hal sebagaimana orang lain kerjakan”
Dalam sebuah film wild child diceritakan.... ada seorang gadis Popy muda yang pernah melihat sejarah ibunya di sebuah foto yang tercatat di sebuah sekolah yang ia 
jadikan tempat sekolahnya sekarang. Ia melihat dalam diri ibu-
nya ada kekuatan untuk menjadi kapten pertandingan bola. Ia 
ke mudian terinspirasi untuk memumculkan bahwa aku bisa se-
perti ibuku. Kemudia ia berlatih dengan keras dan berhasil me-
me nang kan perlombaan setelah sekian lama sekolah tersebut 
gagal memenangkan perlombaan. Begitu Popy mengubah mind 
set teman-teman setim, jika kita berpikir bisa menang kita akan 
menang. Dan begitulah akhirnya dengan timnya, Popy bisa me-
me nang kan lomba, ia bisa melakukan sebagaimana orang lain 
lakukan. Ia mendapatkan pelukan ayahnya dan berkata” ayah 
bangga padamu nak” ...itulah wujud harga diri... saat seseorang 
bisa me lakukan sebagaimana orang lain maka ia akan bisa menjadi 
men jadi kebanggaan orang diri dan bahkan orang lain. 
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Jika saya ingin melakukan sesuatu, saya akan menemukan 
caranya, Burnel, I (1999). Jika kita melakukan segala hal yang 
mampu kita lakukan, kita akan sungguh-sungguh membuat kagum 
diri sendiri, Tracy, B (2002) melihat hambatan atau kemunduran 
sebagai suatu keuntungan atau manfaat sama atau lebih besar. 
Satu alasan terkuat mengapa orang tidak sukses – bukan 
karena tidak mereka tidak bisa, tetapi karena tidak percaya pada 
kemampuan dan kelayakan mereka sendiri. Taylor, A.S (2006:123). 
Jika diri berpikir tidak bisa melakukan sama orang lain melakukan, 
maka seseorang akan tidak mau melakukan apa-apa. Tidak mau 
berusaha karena merasa tidak bisa melakukan apa-apa. Akibatnya 
tidak akan bisa mengejar cita-cita yang diinginkan karena takut 
tidak bisa mencapainya. Allahumma ahsin huluki fahassin khalqi.
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Gambar Bisa Melakukan Sama dengan Orang Lain dan Konsekuensinya
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Jika bisa berpikir diri bisa melakukan sesuatu sebagaimana 
orang lain lakukan akan membuat seseorang lebih berani, optimis, 
ber pikir pasti bisa dan yakin serta semangat yang membawa 
se se orang pada kondisi positif seperti bisa melakukan sendiri, 
ber usaha sama dengan orang lain, bersyukur, dibutuhkan orang 
lain. sementara jika berpikir sebaliknya....tidak bisa melakukan se-
bagai mana orang lain kerjakan maka akan membuat seseorang 
mudah menyerah, putus asa dan perilaku negatif lainya, dan men-
dorong pada kondisi mudah tersinggung dan tidak ada apa-apa-
nya dibanding orang lain. 
Setiap orang memiliki kemampuan yang hebat dalam dirinya, 
hanya saja belum semua orang menyadarinya. Mengambil resiko 
untuk menjawab tantangan memang cukup berat, namun yakinlah 
bahwa Anda bisa melewatinya dan mendapatkan hasil yang baik. 
Tentu dalam setiap hal yang dilakukan, Anda akan mendapatkan 
re siko yang mungkin buruk. Hanya saja ini bukan akhir dari segala-
nya. Jika berpikir tidak mampu mengerjakan seperti lain lain kerja-
kan maka yang ada adalah diberi apapun tidak mau mencoba 
untuk me ngerjakannya. Bagaimana mau jadi hebat jika tidak mau 
men coba dan berusaha bahwa “aku bisa mengerjakan seperti lain 
lain kerjakan”. لمعلا قوف لمعا Usahakan tekad, kerja keras membuat 
sesuatu yang tidak mungkin menjadi mungkin. Jika anda berpikir 
bisa bahwa anda bisa, anda akan dapat melakukan apapun. Sikap 
anda diciptakan oleh keyakinan anda. Maka jika yakin anda bisa 
pasti akan bisa. (Urichuck, B, 2001).
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  Renungan diri....
1. Pernahkan kamu berpikir tidak dapat melakukan hal-hal 
dengan baik sebagaimana orang lain kerjakan? Contohnya 
dalam hal apa? Dalam peristiwa apakah?
2. Bagaimana cara kamu menghilangkan pikirkan bahwa diri 
tidak dapat melakukan hal-hal dengan baik sebagaimana 
orang lain kerjakan?
3. Apa dampak atau resiko dari pikiran diri tidak dapat melakukan 
hal-hal dengan baik sebagaimana orang lain kerjakan?
Dampak berpikir bahwa diri bisa 
melakukan sebagaimana orang 
lain lakukan
Dampak berpikir bahwa diri tidak 
bisa melakukan sebagaimana 
orang lain lakukan
4. Berdasarkan pengalaman yang pernah kamu lakukan, bagai-
mana kamu mempertahankan diri agar berpikir diri dapat me-
la kukan hal-hal dengan baik sebagaimana orang lain kerja kan 
di saat banyak godaan untuk menyerah dan berpikir diri bisa 
melakukan sebagaimana orang lain lakukan? 
5. Tugas hal yang harus aku kerjakan
…………
…………
…………
6. Apakah pesan negatif yang memberi motivasi pada saya? 
Misalnya kamu tidak bisa melakukanya? …
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7. Apakah pesan-pesan positif yang memberi motivasi pada saya 
………..kamu bisa melakukanya.........….
8. Apa yang diciptakan oleh pikiran negatif ini secara emosional 
bagiku?................................
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 5
Ubahlah pikiran dari diri “tidak bisa 
dibanggakan menjadi diri bisa dibanggakan”
Dalam sebuah film Barandal-Brandal Ciliwung dicerita kan ada seorang anak bernama Jaka, meskipun mendapat-kan tantangan dari ayahnya ia tetap memendam bakat-
nya berenang. Hingga suatu hari ia terpancing menunjukkan keah-
li an nya berenang saat ada anak yang tenggelam ... ia ke mudian 
me raih anak tersebut dan menolongnya ke darat. Saat mau menju 
darat Jaka melihat ayahnya dan spontan ia minta maat pada 
ayahnya... dan ternyata betapa terkejutnya jaka. Ternyata sang ayah 
malah berkata “ aku bangga padamu le... kamu bisa dibanggakan” 
aku tidak marah padamu, kamu menolong orang orang lain adalah 
ke baikan. Inilah wujud harga diri... saat seseorang bisa men-
dapat kan kebanggaanya ia telah meningkat harga dirinya.. saat 
seseorang dapat melakukan sesuatu yang membantu orang lain 
dan berhasil membantu kemudian ia otomatis bisa dibanggakan. 
Ia telah berharga. 
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Setiap orang diciptakan memiliki kelebihan tertentu. Sese-
orang harus bangga terhadap kelebihan sekecil apapun yang 
ada dalam dirinya. Setiap orang memiliki kelebihan. Jika belum 
me nemukan kelebihan maka harus dicari. Supaya dapat mene-
mu kan kebanggaan terhadap diri sendiri. Bangga menjadi diri 
sendiri, menemukan sesuatu yang bisa dibanggakan dan diwujud-
kan dalam kehidupan, akan membuat diri bangga dan orang lain 
juga akan bangga atas usaha kita. Sebagai contoh jika kita punya 
ke lebihan berenang, lalu kita gunakan untuk menolong orang 
yang akan tenggelam, maka orang lain akan bangga terhadap apa 
yang kita lakukan. Jadi temukan kelebihan, lakukan sesuatu untuk 
dirimu dan orang lain maka akan muncul kebanggaan terhadap 
diri sendiri. Jika tidak bisa memandang diri punya kelebihan maka 
akan mengakibatkan perasaan sedih tidak bisa dan malu bergaul 
dengan orang lain, akhirnya akan menyendiri dan menghadapi 
dunianya sendiri. Manusia tidak bisa hidup tanpa orang lain. Saling 
membutuhkan orang lain, atau sebaliknya malah menjadi beban 
orang lain ketika ia berpikir tidak punya kelebihan, maka ia tidak 
bisa menolong dirinya sendiri.
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Gambar Bangga dan Konsekuensinya
Bangga terhadap apa yang ada dalam diri akan membuat 
sese orang menjadi pantang menyerah, senang, optimis dan 
lain se bagainya sebagaimana dalam gambar diatas, sehingga 
men jadikan seseorang mampu menghadapi cemoohan dengan 
prestasi, terus mengasah kemampuan, mau belajar dari kesalahan 
dan lain sebagainya. Itulah yang akan terjadi jika dalam pikiran 
seseorang ada banga terhadap diri. sebaliknya jika tidak bangga 
terhadap diri akan membuat seseorang murung malu frustasi dan 
sejumlah penyakit psikologis lainya. 
Ada sesuatu yang pasti bisa dibanggakan dalam diri. Me-
lakukan sesuatu dengan lebih baik terjadi ketika seseorang bangga 
terhadap dirinya sendiri. Bangga bukan karena kedudukan orang 
tua kita, atau marga kita, tetapi karena kita bisa menunjukkan 
siapa diri kita. 
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 ܢۙفلا ناو ىبا ده لاق نم ܢۙفلا سيل,لمعلا قوف لمعا
داناه لوقي نم
  Renungan diri
1. Pernahkan kamu berpikir ada hal yang bisa dibanggakan 
dalam diri saya? Contohnya dalam hal apa? Dalam perisiwa 
apakah?
2. Bagaimana cara kamu menghilangkan pikiran bahwa tidak 
ada hal yang bisa dibanggakan dalam diri saya?
3. Apa dampak atau resiko dari pikiran diri tidak ada hal yang 
bisa dibanggakan dalam diri saya?
Dampak berpikir diri tidak ada 
yang yang bisa dibanggakan 
dalam diri
Dampak berpikir diri ada hal yang 
bisa dibanggakan dalm diri
4. Berdasarkan pengalaman yang pernah kamu lakukan, bagai-
mana kamu mempertahankan diri agar berpikir diri bahwa 
ada hal yang bisa dibanggakan dalam diri saya di saat banyak 
godaan untuk menyerah dan berpikir diri tidak ada hal yang 
bisa dibanggakan dalam diri saya? 
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 6.
Ubahlah pikiran “saya tidak berarti bagi orang 
lain” menjadi “saya berarti bagi orang lain”
Dalam sebuah Film jam Tangan Ibu diceritakan ada anak bernama Anto, ingin berarti bagi ibunya. Ia rela me-nabung uang jajannya untuk hadiah ultah ibunya tanpa 
se pengatahuan ibunya. Meskipun tiba saat ulta ibunya dan saat ia 
memberikan hadiah ... ia dituduh ibunya mencuri dan diberikan 
hukuman... tetap ia bertahan demi membuat ibunya bahagia 
dengan hadiah ultah darinya. Itulah harga diri.... saat bisa berarti 
bagi orang lain.... ia ingin melakukan sesuatu dan memberikan 
sesuatu pada orang lain...agar dirinya bisa berarti bagi orang 
lain.... dan betapa diri berarti itu sebuah hal yang diupayakan, 
apa pun resikonya asal dia berarti ia akan sanggup melakukan 
apapun. Kekuatan seperti ini datang dari yang namanya harga 
diri... kekuatan untuk membuat diri berarti bagi orang lain. 
Jika anda melakukan dan mengatakan hal-hal yang membuat 
orang lain merasa nyaman dengan dirinya, mereka ingin memberi-
kan timbal balik dan berusaha anda merasa nyaman juga. Tracy, B 
(2002:23). Masuklah ke dalam dunia orang lain buatlah dirimu berarti 
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bagi orang lain. Ambil bagian tugas orang lain dalam dirimu. Jangan 
biar kan dirimu terlepas dari bagian orang lain. Engkau berarti ketika 
engkau membuat dirimu berarti bagi orang lain. Jika engkau ر؈خ , 
سانلل مهعفنا سانلا bersyukurlah pada Tuhan, mulailah memberikan 
pertolongan pada orang lain, ambilah bagian, lakukan sesuatu 
untuk orang lain, dirimu akan berarti bagi orang lain, biasakan 
meminta dan memberi maaf jika bertemu dengan orang, terus 
belajar, belajar dari pengetahuan positif dan produktif (Wiyaya 
A,J. 2011: 34), orang yang selalu berpikir ia bisa berarti bagi orang 
lain maka ia bisa berarti bagi orang lain. Berani mencoba, tekun, 
bebaskan dari mental buruk, tekun, gigih, disiplin, ulet, cintai dirimu 
sendiri, kenalilah dirimu sendiri, lakukan, lakukan segala sesuatu 
dengan penuh ihlas. Jika ingin berarti bagi orang lain selaraskan 
diri dengannya dan perlakukan orang lain dengan baik.
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Gambar Berarti dan Konsekuensinya
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Membuat diri berarti memiliki dampak manfaat peting bagi 
kehidupan psikologis seseorang seperti menjadi orang yang 
berguna, menjadi orang yang penting, merubah kebiasaan buruk, 
penuh syukur, sabar, berpikir positif dan tidak dijauhi teman 
serta tidak menyusahkan orang lain. jika tidak bisa membuat diri 
berarti akan meciptakan seorang yang marah malu, stres, frustasi, 
penakut, gampang emosi, tidak punya teman bahkan menjadi 
mementingkan diri sendiri. 
Untuk masuk kepada orang lain pahami tabiatnya sesuai 
keadaan mereka (Uqhsari, Y, 2005). Tolonglah orang lain dan 
berikan toleransi Anda pada kesalahan-kesalahan yang diperbuat 
orang lain, sepanjang mereka belajar dari kesalahan tersebut. 
Memaafkan kesalahan orang lain akan menolong anda untuk 
memafkan kesalahan diri sendiri. (Sewoko, E, 2007: 123). Berilah 
kontribusi pada orang lain, akan memperkuat hubungan anda 
dengan orang lain, anda akan berarti bagi orang lain. Jika tidak 
anda akan terperangkap dalam pikiran Anda sendiri. Dengan 
memberikan kontribusi akan muncul penghargaan pada diri anda 
secara alami, berarti pula anda mengikatkan diri pada dunia nyata. 
Melalui pandangan dan umpan balik Anda akan meningkatkan 
pemahaman pada berartinya diri anda. (Sullivan, D & Nomura, 
C, 2009:21) ingatlah Firman Allah ...rabbana ma khalaqta hadza 
bathila…anda akan memperoleh apapun yang anda inginkan jika 
benar-benar mau membantu orang lain memperoleh apa yang 
mereka inginkan Ziglar, Z ( 2003:78).
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  Renungan diri
1. Pernahkan kamu berpikir tidak berarti apa apa bagi orang 
lain? Contohnya dalam hal apa? Dalam peristiwa apakah?
2. Bagaimana cara kamu menghilangkan pikiran bahwa tidak 
berarti apa apa bagi orang lain?
3. Apa dampak atau resiko dari pikiran diri tidak berarti apa apa 
bagi orang lain?..............
Dampak berpikir diri tidak berarti 
bagi orang lain
Dampak berpikir diri berarti bagi 
orang lain
4. Berdasarkan pengalaman yang pernah kamu lakukan, bagai-
mana kamu mempertahankan diri sebagai orang yang ber-
arti apa apa bagi orang lain di saat banyak godaan untuk 
me nyerah dan berpikir diri sebagai orang yang tidak berarti 
apa apa bagi orang lain? ........
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 7.
Ubahlah Pikiran dari “Tidak Bisa Dihargai/
Dihormati” Menjadi Bisa “Dihormati/
Dihargai”
 
Dalam sebuah film The King adalah seorang anak yang memiliki bakat bulu tangkis, dibantu tiga temanya untuk mempersiapkan segala persiapan untuk memenangkan 
kompetisi. Saat ada persiapan yang belum berhasil dilakukan 
sempurna oleh temannya, ia memarahi ke tiga temanya dan 
tidak menganggap semua jerih payah temanya. Ke 3 temanya 
kemudian mengingatkan... apa pentingnya kami membantumu?.....
kemudian sang calon atlet merenung betapa ia perlu minta 
maaf dan menghormati semua jerih payah temanya.... inilah self 
esteem.. kemampuan menghargai orang lain atas jerih payahnya... 
bagian penting dalam kehidupan, kadang terlupakan tetapi untuk 
membuat tetap bersama dan mendapat dukungan untuk ke-
suksesan, penting memiliki modal bisa menghormati orang lain. 
ter kadang seseorang perlu diingatkan agar bisa menghargai dan 
meng hormati orang lain....
ءامسلا يࢭ نم محري ضرلاا ىࢭ نم محرا hormatilah siapa saja yang ada 
dibumi, maka akan menghormatimu siapa saja yang ada dilangit.
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Hormati diri anda dan orang lain dengan mengakui kebesaran 
mereka. Perhatikan kebutuhan mereka dan usahakan untuk me-
me nuhinya. (Harrel, A, 2007). Saya peduli terhadap diri saya, saya 
peduli terhadap kehidupan saya, saya peduli terhadap kelaurga 
saya, saya peduli terhadap kenyataan bahwa keluarga saya men-
cintai saya, saya peduli terhadap kesuksesan saya, saya peduli ke-
nya taan bahwa saya punya bakat khusus, saya peduli bahwa saya 
punya kekuatan untuk membawa perubahan pada orang lain, 
saya peduli sehingga saya akan mulai lebih memperhatikan diri 
saya dan memperhatikan orang lain, saya peduli sehingga saya 
akan berusaha untuk bekerja lebih baik. Keyakinan - pikiran Anda 
me ngubah sikap Anda. Perasan Anda akan mengubah tindakan 
Anda. Tindakan Anda akan membantu Anda untuk terhubung 
dengan orang lain.
Menghargai orang lain adalah suatu keharusan, karena hidup 
ini adalah untuk saling menghargai, kasih mengasihi, saling asuh, 
saling bahu membahu. Namun timbul pertanyaan, bagaimana 
se seorang bisa menghargai diri kita? Jawabnya sederhana saja, 
jadi intinya adalah jika kita menghargai orang lain maka orang lain 
juga akan menghargai kita. Pertanyaan  lagi, bagaimana kalau saya 
selalu berbuat baik terus orang lain membalas dengan kejahatan, 
se perti pepatah kita mengatakan “air susu di balas dengan air tuba” , 
jawabnya adalah, coba kita lihat kebelakang (masa lalu) kita dan kaji 
kembali apa yang pernah kita lakukan, sang pencipta menciptakan 
segala yang ada di muka bumi ini dengan berpasang-pasangan, 
kaya-miskin, susah-senang, sehat-sakit, baik jahat, laki-perempuan 
dan masih banyak lagi. Jadi begini, hidup memang tak pernah lari 
dari kesalahan, oleh karna itu kita jangan menyalahkan diri sendiri 
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karena Tuhan selalu memberikan yang baik buat hambanya, cuma 
kita sebagai hamba ini yang tidak mau tau apa yang Tuhan berikan 
kepada kita sebagai hambanya. 
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Gambar Dihormati dan Konsekuensinya
Gambar diatas menunjukkan bahwa saat seseorang bisa 
dihormati maka ia akan ada dalam posisi hati-hati dalam bertindak, 
berbuat baik dan positif, bisa mengtasi semua, sopan santun, 
menjadi orang unggul dan bisa melewati masalah rintangan. 
Sebaliknya jika tidak bisa dihormati akan menjadikan seseorang 
berpikir negatif, lemah, malu, cuek, jengkel iri hati, tidak banyak 
teman dan pendiam. 
Tetaplah berbuat baik jika kita bisa melampaui kebaikan, 
tetap baik meski orang yang kita baiki tidak membalasnya, tetapi 
Allah tidak akan salah memberikan ganjaran bagi hambanya yang 
berbuat baik. Dan tetaplah tanamkan di kepala bahwa kehidupan 
pribadi Anda akan menjadi kaya jika Anda memenuhi kebutuhan 
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orang-orang disekitar Anda Capp, R ( 2004). Dengan demikian 
hidup Anda akan berarti bagi orang lain.
  Renungan diri.
1. Pernahkan kamu berpikir sebagai orang yang bisa dihormati 
/ dihargai orang yang bisa dihormati / dihargai? Contohnya 
dalam hal apa?
2. Bagaimana cara kamu menghilangkan pikiran sebagai orang 
yang bisa dihormati / dihargai ?
3. Apa dampak atau resiko dari pikiran diri sebagai orang yang 
bisa dihormati / dihargai?
Dampak pikiran diri bisa 
dihormati / dihargai
Dampak pikiran diri tidak bisa 
dihormati / dihargai
4. Berdasarkan pengalaman yang pernah kamu lakukan, bagai-
mana kamu mempertahankan diri agar pikiran sebagai orang 
yang bisa dihormati / dihargai di saat banyak godaan untuk 
me nyerah dan pikiran diri sebagai orang yang bisa dihormati 
/ dihargai orang yang bisa dihormati / dihargai?...............
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 8.
“Ubahlah Berpikir Tidak Bisa Menghargai 
Diri Menjadi Menghargai Diri Sendiri”
Dalam sebuah Holiday ada seorang gadis yang sebenarnya cantik tetapi tidak bisa melihat kecantikan dirinya. Me-ngakibatkan ia menyendiri, tidak bisa membuat ke pu-
tu san, tenggelam dalam dunianya sendiri. Kemudian saat Ia baru 
bisa melihat kecantikan dirinya melalui mata pelatih penarinya 
maka ia meningkat keberanianya dan berani berkompeti dalam 
vertival tari dan ia menang. 
Dari film ini dapat dilihat bahwa bisa melihat diri cantik me-
rupakan wujud menghargai diri. Menghargai diri membuat se-
seorang bisa berprestasi dan meraih masa depan lebih baik dari 
pada tenggelam dalam masa lalu. Inilah wujud harga diri ... terlebih 
dalam kebisaan menghargai dirinya sendiri. 
Untuk bisa menghormati dan menghargai diri sendiri perlu 
ditanamkan sifat sabar, sukur, pasrah, memafkan, memberi, kasih 
dan sederhana sebagaimana Gambar berikut.
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“Ubahlah Berpikir  Tidak Bisa Menghargai Diri Menjadi Menghargai Diri 
Sendiri” 
Gambar Modal Menghargai Diri Sendiri 
sabar
sukur
sederhana
kasihmemberi
memaafkan
pasrah
Gambar Modal Menghargai Diri Sendiri
يقلخ نسحف يقلخ نسحا مهللا
Pujilah apa yang Anda sukai dan Anda akan mendapatkan lebih, 
kritiklah apa yang Anda tidak sukai dan Anda akan mendapatkan 
lebih… Bicaralah pada diri Anda sendiri Burnel I (1997). Anda luar 
biasa penting. Belum ada satupun instrumen ilmiyah yang telah 
di kembangkan sepeka mata Anda terhadap cahaya. Dalam ke-
gelapan kepekaan mata Anda meningkat 100.000x sehingga 
dengan mata telanjang Anda mampu melihat cahaya yang sangat 
lemah yang terangnya seperseribu terang nyala lilin dan masih 
bisa melihat cahaya bintang yang jarak terdekatnya 25 milliyar 
mil. Kemampuan akustik telinga Anda sama luar biasanya dengan 
ke mampuan optik mata Anda.
 Telinga dalam dapat mendeteksi 15.000 nada yang berbeda. 
Tidak hanya mendengarkan tetapi juga menjaga keseimbangan. 
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Jantung Anda berdetak 75 x permenit. Pada setiap detakan 
memompa darah 4 ons darah, hampir 3000 galon perhari. 
Sadar atau tidak sadar Anda seorang yang luar biasa, Anda 
penting, Anda berharga, terimalah kenyataan itu. Ini bukan berarti 
mengatakan saya lebih penting atau kurang penting daripada 
orang lain, tetapi sama pentingnya, walaupun tanggungjawab kita 
mungkin sangat berbeda. Pikiran, perasaan, opini, dan keyakinan 
setiap individu penting bagi mereka dan saya tidak berhak me-
ngatakan kepada mereka bahwa mereka salah. Saya tidak harus 
se pendapat dengan mereka, tetapi untuk lebih memahami 
mereka, saya akan menanyakan mengapa mereka pikir mereka 
benar sebagaimana pendapat Burnel, I, (1997). 
Apapun hal baik yang Anda lakakukan, hargailah sekecil 
apapun usaha Anda, jangan pernah meremehkan. Bila Anda 
meremehkan karya Anda bagaimana Anda bisa menghargai orang 
lain? Jangan sesali kekurangan yang muncul. Jadikan itu sebagai 
upan balik. (Sewoko, E. 2007). Mulailah dengan menghargai segala 
sesuatu yang berkaitan dengan bentuk tubuhmu. Carilah sesuatu 
yang bisa kamu sukai pada dirimu. Sekecil apapun itu. Hargailah jari 
kaki, bulu mata, dan kuku jarimu. Mulailah mengagumi setiap segi 
penampilanmu, perlahan kamu akan belajar cara menghargaihal-
hal lain mengenai dirimu. (Field, L, 1997). 
Jadilah teman untuk dirimu sendiri. Lihatlah kedepan lupakan 
masa lalu, Misalnya : seandainya aku tidak melakukan itu …
Aku ber harap aku sudah mengatakan sesuatu yang lain….Aku 
seharusnya bertindak yang berbeda….Aku menyesal melakukan 
itu …. Seandainya aku masih bisa lagi melakukan itu…. 
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Kita tidak bisa mengubah masa lalu, jangan bebani pikiran 
dengan masa lalu, lihatlah ke depan, engkau akan bisa menghargai 
dirimu sendiri. Berhentilah menyalahkan diri sendiri, songsonglah 
masa depan. Luangkan waktu untuk dirimu sendiri. Kerjakan apa 
yang bisa kamu kerjakan. Buatlah daftar, maka kamu akan merasa 
sudah melakukan sesuatu yang penting dan terdorong untuk 
mengerjakan yang lain yang ada dalam daftar tugasmu
Tidak ada orang lain yang lebih menghargai diri kita selain 
diri sendiri. Jikalau kita tidak bisa menghargai diri sendiri, tidak 
dapat melihat kebaikan yang ada pada diri sendiri, tidak mampu 
memandang hal-hal baik dan positif terhadap diri, bagaimana 
kita bisa menghargai orang lain dan melihat hal-hal baik yang ada 
dalam diri orang lain secara positif? Jika kita tidak bisa menghargai 
orang lain, bagaimana orang lain bisa menghargai diri kita? 
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Gambar Menghargai Diri dan Konsekuensinya
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Ganbar di atas menjelaskan bahwa akibat bisa menghargai 
diri sendiri adalah menjadikan seseorang bersyukur, sabar, senang 
bergaul, bisa introspeksi, berpengetahuan luas, tidak sombong, 
yakin. Sebaliknya jika tidak bisa menghargai diri sendiri akan 
membuat seseorang berada pada tidak bersyukur, bindung, 
menyalahkan diri sendiri saat tidak bisa, berpikir jelek kepada diri 
sendiri, memandang diri rendah, minder, menyesal, tidak punya 
teman dan lain sebagainya. 
Dengan menerima semua keadaan diri Anda maka Anda 
juga dapat menerima semua keadaan orang lain. Jadi bagaimana 
cara memulai menghargai diri sendiri? Perlu berfokus pada hobi 
anda. Manusia memang tidak ada yang sempurna. Namun, jangan 
berfokus pada apa yang tidak Anda sukai di tubuh Anda. Alihkan 
perhatian pada bagian tubuh yang menurut Anda paling bagus, 
misalkan bentuk mata Anda yang indah. Perlu menjauhi dan 
membuang pikiran negatif. Apakah Anda sering berbicara kepada 
diri sendiri dengan berbagai perkataan negatif tentang tubuh 
sendiri? Setiap kali Anda mendapati diri berkata sesuatu yang tidak 
begitu baik kepada diri sendiri, jangan biarkan, stop dan ganti 
pikiran negatif dengan sesuatu yang positif tentang diri Anda.
Kuncinya adalah kesadaran tak perlu mem bandingkan diri 
sendiri dengan orang lain, baik itu dalam hal keuangan, karier, 
penampilan, keluarga, dan materi, Anda akan menyadari bahwa 
Anda tidak bisa menjadi yang terbaik dalam segala hal, tapi Anda 
bisa menjadi yang terbaik bagi diri sendiri.
Perlu menyediakan waktu untuk diri sendiri akan membuat 
pi kiran segar kembali. Bahkan, menyediakan lima menit hanya 
untuk menutup mata dan memfokuskan pikiran dapat membantu 
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Anda merasa lebih baik. Namun, akan lebih baik bila Anda bisa 
menyediakan waktu yang lebih banyak untuk memfokuskan 
pikiran pada diri sendiri dan apa yang perlu dilakukan.
Perlu melakukukan sesuatu yang baik untuk tubuh. Memang 
mudah mengabaikan kesakitan yang dirasakan tubuh dan lupa 
untuk mengurus diri sendiri. Cobalah berendam di air panas 
yang dicampur garam atau mintalah seseorang untuk memeluk. 
Bisa juga cobalah berdiri dan lakukan peregangan. Juga perlu 
pergi ke dunia lain. Caranya adalah dengan membaca buku, 
me nonton film, atau biarkan pikiran mengalir ke mana pun ia 
pergi. Melakukan sesuatu yang konyol. Ini akan membawa keluar 
jiwa kanak-kanak yang ada dalam kepribadian kita dan memberi 
perasaan bahagia. Misalnya bermain busa sabun, membuat kue, 
mengamati awan dan mereka-reka bentuknya, serta bermain 
dengan hewan peliharaan.
Disamping itu perlu waktu berlibur apalagi jika Anda merasa 
jenuh dengan aktifitas sehari-hari. Ambil cuti di ahir pekan anda 
dan lakukan apa yang ingin dilakukan seharian penuh. Ciptakan 
rasa nyaman contoh, dengan menelepon teman atau minum teh 
hangat, tidur dengan bantal dan selimut yang nyaman, menulis 
buku harian, makan sesuatu yang disukai, mencium bau minyak 
aroma terapi seperti vanila, lavender, dan lain-lain. Dengan 
demikian Anda akan bisa menghargai dan menghormati diri 
Anda sendiri.
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  Renungan diri
1. Pernahkan kamu pikiran sebagai orang yang tidak bisa 
menghargai diri sendiri ? Contohnya dalam hal apa? Dalam 
peristiwa apakah?
2. Bagaimana cara kamu menghilangkan pikiran sebagai orang 
yang tidak bisa menghargai diri sendiri ?
3. Apa dampak atau resiko dari pikiran diri sebagai orang yang 
bisa menghargai diri sendiri dan tidak bisa menghargai diri 
sendiri?
Dampak berpikir diri tidak bisa 
menghargai diri sendiri
Dampak berpikir diri bisa 
menghargai diri sendiri
4. Berdasarkan pengalaman yang pernah kamu lakukan, 
bagaimana kamu mempertahankan diri agar pikiran sebagai 
orang yang bisa menghargai diri sendiri di saat banyak godaan 
untuk menyerah dan berpikir diri sebagai orang yang bisa 
menghargai diri sendiri ? 
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 9.
 “Ubahlah Berfikir Dalam Banyak Hal Saya 
Gagal Menjadi Berfikir Dalam Banyak Hal 
Sukses”
دصحي عرزي نم دجو دج نم
“barang siapa bersungguh sungguh akan mendapat”
Kunci kesuksesan adalah berpindah dari satu kegagalan ke gagalan lain tanpa kehilangan semangat (Holden R, 2005:45) kegagalan hanyalah kesempatan untuk 
memulai kembali dengan lebih cerdas. Kegagalan merupakan hal 
yang biasa saja. Karena itu tidak perlu tenggelam dalam kegagalan. 
Tinggalkan dia dan mulailah sesuatu usaha yang baru. Belajarlah 
dari kegagalan dan mulailah lebih keras lagi. Dan ingatlah selalu 
lingkaran Siklus di bawah ini. 
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 “Ubahlah Berfikir  Dalam Banyak Hal Saya Gagal Menjadi Berfikir Dalam 
Banyak Hal Sukses” 
mengakui 
kesalahan
memprosesn 
perasaan 
kecewa, marah 
dll
mengambil
pelajaran dari 
kegagalan
kembali bersiap 
untuk meraih 
sukses
Siklus Belajar Dari Kegagalan
Anda mengalami kegagalan sebenarnya telah telah digoda 
untuk mengambil tanggungjawab, menyalahkan orang lain 
atas kurang suksesnya anda, tidak bersedia membayar harga 
untuk suatu capaian/prestasi, memikirkan harga perubahan 
terlalu mahal, menggapai-gapai ketika tantangan terlalu berat, 
memutuskan ditengah jalan pemecah masalah, bahwa keinginan 
Anda sama sekali tidak terlalu penting, tidak yakin tujuan-tujuan 
Anda, terutama ketika dibandingkan dengan zona kenyamanan 
sekarang.Sukses anda ditentukan apa yang anda lakukan, apa 
yang anda lakukan dimotivasi oleh pikiran-pikiran anda menurut 
Burnel I (1997:23) .
Karena itu perlu mengubah kegagalan menjadi batu loncatan 
Maxwell, C. J (2008:89), kegagalan adalah simbol kesuksesan, tanpa 
kegagalan tidak akan nada kesuksesan yang besar. Bahwa banyak 
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jalan untuk menjadi pemenang, namun hanya ada satu jalan untuk 
menjadi pecundang, yaitu gagal dan tidak belajar dari kegagalan. 
Saya takut gagal … saya keliru mengartikan kegagalan…ketika 
itu saya tidak siap untuk gagal.
Sebagian besar orang berlatih untuk menghadapi kesuksesan, 
padahal seharusnya mereka berlatih untuk menghadapi kegagalan. 
Kegagalan jauh lebih sering terjadi dari pada kesuksesan, 
kemiskinan jauh lebih mudah ditemui dari pada kekayaan, 
kekecewaan jauh lebih lumrah daripada kepuasan. 
Kegagalan yang mengakibatkan kemunduran adalah ketika 
seseorang menyalahkan orang lain, mengulangi kesalahan yang 
sama, berharap tidak pernah gagal lagi, memperkirakan akan terus 
gagal, menerima tradisi mentah-mentah, dibatasi oleh kekeliruan 
masa lalu, berpikir aku pecundang, menyerah. Dan hal inilah yang 
sering muncul dalam pikiran yang mengakibatkan seseorang 
selalu tenggelam dalam kegagalan dan tidak berusaha untuk 
sukses. 
Hal penting untuk dilakukan adalah bagaimana mengubah 
kegagalan menjadi batu loncatan adalah bertanggungjawab, 
belajar dari kesalahan, mengetahui bahwa kegagalan adalah 
bagian dari kemajuan, memelihara sikap positif, menantang pe-
mikiran pemikiran yang sudah ketinggalan zaman, mengambil 
resiko-resiko baru, percaya pada sesuatu yang tidak mungkin 
dikerjakan, tekun. 
Kegagalan juga akan bisa menjadi batu loncatan apabila 
sese orang mampun menolak penolakan “menjadi pecundang”, 
me nganggap kegagalan hanya bersifat sementara, menganggap 
kegagalan hanyalah insiden tersendiri, mempertahankan harapan 
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tetap realistik, memperhatian pada kekuatan - kekuatan mereka, 
menggunakan berbagai pendekatan dalam meraih prestasi, 
apabila mudah bangkit lagi. 
??????
?????????
??????
?????
??????
??????
????????????????????
???????
???????????????
??????
???????????????
????????????????????
?????????
???????
?????
??????????????
????
??????
?????????
???????
???????
????
?????
????????????
????????
???????
???????
???????
??????
???????? ???????
?????????????????????????
???????????????
?????????????? ???????????
?????????
???????????
CC- CC+ 
CB+ 
CB- 
Gambar Sukses dan Konsekuensinya
Gambar diatas menunjukkan bahwa ketika berpikir sukses 
akan berdampak pada sikap seseorang untuk pantang menyerah, 
mengabil hikmah positif, selalu berusaha, mengubah hal yang 
menyebabkan kegalan dan introspeksi. Sebaliknya jika berpikir 
gagal akan menyokong perilaku benci pada diri sendiri, belum apa-
apa sudah menyerah, bingung, muram, gagal dan lain sebagainya. 
Salah satu masalah terbesar yang dihadapi orang dengan ke-
gagalan adalah bahwa mereka terlalu cepat menilai situasi-situasi 
tertentu dalam hidup mereka dan mengganggapnya sebagai ke-
gagalan. Sebenarnya mereka perlu mengingat gambaran besarnya. 
Dengan mengubah prespektif Anda tentang kegagalan, Anda akan 
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terbantu untuk bertekun-tekun dan akhirnya mencapai keinginan 
anda. Beberapa mitos yang sering dipercaya adalah :
1. Orang menyangka kegagalan itu dapat dihindarkan padahal 
tidak
2. Orang menyangka kegagalan itu suatu peristiwa padahal 
bukan
3. Orang menyangka kegagalan itu objektif padahal tidak “ 
Andalah satu-satunya orang yang benar-benar dapat mencap 
tindakan anda sebagai kegagalan”
4. Orang menyangka kegagalan itu musuh padahal bukan
5. Orang menyangka kegagalan itu tidak mungkin dibalikkan-
padahal mungkin
6. Orang menyangka kegagalan itu suatu tanda yang memalukan 
padahal bukan
7. Orang menyangka kegagalan itu menentukan –padahal tidak
Semua tergantung pada cara Anda memandangnya. Ke ke-
liru an menjadi kesalahan jika kita salah dalam memandang dan 
menanggapinya. Kesalahan menjadi kegagalan saat kita terus 
menerus menanggapinya dengan cara yang salah. Katakan pada 
diri sendiri katakanlah pada diri sendiri “aku bukan pucundang”. 
Aku hanya gagal melakukan sesuatu. Perbedaanya sungguh besar. 
Belajarlah untuk tidak mengambil hati kegagalan, kegagalan 
tidak akan menjadikan kita pecundang, perasaan takut gagal 
menghentikan kemajuan.
Dampak kegagalan bagi seseorang, mengasihi diri sendiri, 
mencari-cari alasan, keliru menyalurkan energi, tidak berpeng-
harapan. Adapun mencari jalan keluar dari kegagalan reaksi kega-
galannya marah, menutup-nutupi, menyebut –mengulang-ulang 
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kesalahan, ngotot, menyerah, ubahlah respos Anda terhadap 
kegagalan dengan menerima tanggungjawab. Apapun yang terjadi 
pada Anda, kegagalan adalah urusan batin. Manusia tidak dikalah-
kan oleh lawanya melainkan oleh dirinya sendiri. Bagaimana Anda 
memandangnya adalah apa yang Anda dapatkan. Sikap positif 
kunci pertama yang terjadi dalam diri Anda.
Salah satu alasan Tuhan menciptakan waktu adalah sebagai 
tempat menguburkan kegagalan-kegagalan dimasa lalu. Tanda 
kehancuran masa lalu adalah ketika seseorang membanding-
banding kan, menghiburdiri, menyendiri, menyesal, kepahitan, 
karena itu ucapkan slamat tinggal pada masa lalu. Meski demikian 
akuilah kepedihan kegagalan itu, rasakan duka citanya, ampunilah 
orangnya, ampunilah diri sendiri, bertekadlah untuk melupakan 
peristiwa itu dan terus maju. 
Kegagalan adalah kesempatan terbesar untuk mengetahui 
siapa saya. “Kita dapat mengubah seluruh hidup kita dan sikap 
orang-orang di sekeliling kita hanya denganmengubah diri kita” 
semua pertempuran yang penting terjadi di dalam diri sendiri”. 
Pandanglah diri Anda dengan jelas, akuilah kelemahan-kelemahan 
Anda dengan jujur, temukan karakter Anda riang gembira, 
bangunlah diatas kekuatan-kekuatan tersebut dengan penuh 
semangat, “ubahlah diri Anda, maka dunia Andapun berubah”.
Perlu diingat, bahwa ada yang lebih parah dari kita, carilah 
hikmah dalam setiap pengalaman buruk, terimalah resiko, 
perangkap rasa malu, perangkap berdalih, perangkap harapan 
tidak realistik, perangkap keadilan, perangkap waktu, perangkap 
inspirasi. Jadikan kegagalan sebagai sahabat terbaik, hal yang 
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melukai akan mengajari kita. “Sikap Anda terhadap kegagalan 
menentukan ketinggian Anda setelah gagal”.
Sumber kegagalan adalah kurangnya keterampilan membina 
hubungan dengan sesama, sikap negatif, tidak sesuai, kurang 
fokus, komitmen yang lemah, ketidak-sediaan untuk berubah, 
cara berpikir jalan pintas, hanya mengandalkan bakat saja, respon 
terhadap informasi yang tidak baik, tidak adanya sasaran“kegagalan 
itu tidak ada, yang ada adalah tidak lagi mencoba”. Karena itu perlu 
menentukan tujuan hidup yang jelas, menghapus segala macam 
alasan, mengembangkan dorongan, mengembangkan tekad 
yang kuat. Bangkitlah, tetapkan sasaran, aturlah rencana-rencana 
Anda, ambilah resiko kegagalan dengan mengambil tindakan, 
sambutlah kekeliruan, raihlah kemajuan dengan karakter kuat, 
teruslah mengevaluasi kemajuan Anda, kembangkan strategi baru 
untuk meraih kesuksesan. 
Kegagalan adalah lambang kesuksesan. Kegagalan dapat 
menjadi titik awal dari suatu upaya baru. Kegagalan juga tanda 
sukses yang Anda upayakan, kegagalan sebagai batu loncatan. 
Ciptakan prespektif lain tentang kegagalan bisa menjadi 
guru yang hebat (Berg, A 2004). Sebagai anak setiap kali mencoba 
menyentuh mengecap membaui, merasakan atau melakukan 
sesuatu selalu ada seseorang di sana yang menyruh berhenti 
melakukannya ‘terlalu bahaya” kamu terlalu kecil ”menjauhlah 
dari sana” berikut dengan berjalanya waktu Anda menjadi saya 
tidak cukup baik. Berarti saat itu Anda mengembangkan tanda 
pertama rasa takut gagal, dengan ekspresi kata saya tidak bisa. 
Saya tidak dapat melakukanya, saya tidak cukup pandai, saya tidak 
cukup kreatif, saya tidak cukup terpelajar, saya tidak cukup baik, 
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saya tidak bisa. Mulai pikirkan alasan mengapa hal tersebut tidak 
mungkin bagi Anda, Jika Anda yakin dapat melakukan sesuatu, 
atau Anda yakin tidak dapat, mungkin Anda benar dalam kedua-
duanya Tracy, B (2002). Jika perlu tanamkan pikiran bahwa gagal 
= tambah kaya (Stevenio, A, 2009) dalam hidup tidak ada yang 
namanya gagal, yang ada adalah belum berhasil. Belum berhasil 
selalu memberikan hasil. Gagal reaksi dari sebuah proses, jadi 
perlu diperbaiki adalah prosesnya bukan reaksinya. Orang bijak 
mengatakan kami tidak pernah gagal sekalipun, yang ada kami 
belum berhasil menciptakan dengan sempurna, setiap kali belum 
berhasil kami selalu mencari kesalahanya dan memperbaikinya 
yang akhirnya pesawat ini benar-benar bisa terbang. Jadi bisa 
dikatakan setiap kali belum berhasil kami mendapatkan ilmu baru. 
Orang bijak selalu belajar dari kegagalanya, orang bodoh selalu 
meratapi kegagalanya. 
Kata gagal dan belum berhasil memiliki makna yang hampir 
sama. Tetapi jika ditelusuri gagal mengandung satu energi yang 
sangat menakutkan. Belum berhasil menyimpan sebuah harapan 
yang masih bisa dicapai. Kegagalan dan kebelum berhasilan bukan 
sesuatu yang memalukan atau perlu ditakuti. Orang yang mau 
berusaha tidak ada kegagalan dalam hidupnya, namun kegagalan 
itu benar-benar ada bagi orang yang tidak pernah berani memulai 
sesuatu yang diinginkan dan sesuangguhnya mereka inilah yang 
dinamakan orang yang gagal alias pecundang. Kegagalan bukan 
sesuatu yang luar biasa, jangan dibesar-besarkan 
Sukses terasa karena pernah gagal (Prama, G. 2004). Boleh 
gagal tapi jangan takut untuk mencoba. Contoh saya tidak 
pernah memikirkan konsekuensi dari lemparan bola yang gagal. 
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Mengapa? Setiap kali berkonsentrasi pada kegagalan, kamu akan 
takut menghadapi hasil buruknya. Jika saya masuk dalam situasi 
apapun, saya selalu berpikir bagaimana cara saya berhasil. Saya 
tidak pernah berpikir bagaimana jadinya nanti gagal. Kalaupun 
saya sudah berusaha dan saya gagal, paling tidak saya tidak akan 
menyesal karena berani mencoba. Mungkin nasib yang kurang 
bepihak. Mungkin saya kurang kerja keras.Kegagalan pemicu 
untuk bekerja lebih keras. (Jordan, M, 2003.) Belajarlah dari 
orang sukses. Bergurulah dari pengalaman. Sebelum memulai 
melakukan sesuatu, berhentilah untuk membayangkan berbagai 
kemungkinan negatif yang akan terjadi. Karena belum tentu hal 
ini bisa terjadi pada Anda, salah-salah justru membuat Anda jadi 
pesimis. Tak ada salahnya untuk mencari dukungan dari teman, 
keluarga, atau pasangan Anda. Ajak mereka ngobrol tentang 
masalah yang dihadapi, dan minta mereka untuk mendukung 
Anda agar lebih bersemangat menghadapi tantangan. Disamping 
itu harus dumunculkan dalam diri bahwa saya ingin berhasil, 
saya tidak mau gagal lagi. Jangan bebicara tetang kegagalan 
dan ketidakinginan dan larut didalamnya Antarakirana (2009). 
Bicarakan keinginan-keinginanmu agar engkau bangkit untuk 
berhasil. Jika disekitar kita banyak yang tidak meimiliki keinginan, 
jangan ikuti mereka buatlah sesuatu yang lain buatlah sesuatu 
berhasil anda lakukan. Tetapi juga pilihlah keinginan yang baik 
benar dan dan suci. Jika kita suksesakan mengatarkan kebahagiaan 
tetapi sebaliknya harapan orang malas mendatangkan celaka. 
Orang yang berpikiran sukses akan bisa meraih cita-cita karena 
yakin bahwa aku pasti bisa sukses meraih cita-citaku. Tetapi jika 
terus merasa gagal maka akan sulit untuk mencapai cita-cita. 
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Kekuatan sebagai orang yang tidak gagal akan bisa membawa 
kebahagiaan. Itulah yang selalu dicapai setiap orang. Sedikan waktu 
untuk merenung apa yang diinginkan dan bagaimana mencapai 
hal yang diinginkan. Dan milikikah energi sekuat tenaga untuk 
mengejanya. Jika masih gagal ada yang harus dipelajari, karena 
itu luangkan waktu untuk merenunginya tetapi jangan tenggelam, 
bangkitlah dan kejarlah keinginan agar sukses. Buatlah keinginan 
menjadi kenyataan. Mulailah dari hal yang kecil, jangan berhenti 
menyerah dan tidak menyerah, gagal biasa tetapi sukses juga 
biasa karena itu mengapa tidak menjadi orang sukses? Milikilah 
keingingan benar-benar berubah menjadi lebih baik. Dengan 
memiliki keinginan jalan menuju sukses telah datang, keinginan 
membuat kita hidup. Karenanya milikikilah keinginan untuk sukses 
jangan takut gagal. Jika anda tanamkan pikiran gagal dalam diri 
anda anda akan gagal terus. Dan Anda akan cenderung mencari 
untuk mendukung argumentasi tersebut. Jadi buang perangkap 
pikiran dan keyakinan yang membuat Anda gagal.
Orang yang selalu memiliki pola pikir pesimis, apa yang 
mereka lakukan cenderung gagal, sedangkan mereka yang 
memiliki pola pikir optimis cenderung akan lebih mudah untuk 
meraih kesuksesan. Biaya keberhasilan jauh lebih rendah dari 
pada biaya kegagalan (Ziglar, Z, 2003) Anda memegang benih-
benih kegagalan atau potensi untuk memperoleh kebesaran ada 
ditangan Anda.
  Renungan diri.
1.  Menurut anda apakah yang menyebabkan kegagalan anda: 
situasi, orang lain, atau diri sendiri?
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2. Apakah benar-benar kegagalan atau apakah hanya kecewa?
3. Kesuksesan apa sajakah yang terkandung dalam kegagalan 
ini?.
4. Apakah yang anda pelajari dari apa yang terjadi?
5. Apakah saya bersyukur atas pengalaman ini?
6. Bagaimanakah cara saya mengubah hal ini menjadi kesuk-
sesan?
7. Siapakah yang dapat membantu saya dalam persoalan ini?
8. Setelah itu bagaimana?
9. 10.Pernahkan kamu pikiran sebagai orang yang dalam banyak 
hal gagal ? Contohnya dalam hal apa? Dalam peristiwa apakah?
10. .Bagaimana cara kamu menghilangkan pikiran sebagai orang 
yang dalam banyak hal gagal ?
11. Apa dampak atau resiko dari pikiran diri sebagai orang yang 
dalam banyhak hal gagal dan pikiran dalam banyak hal sukses?
Dampak berpikir dalam banyak 
hal gagal
Dampak berpikir dalam banyak 
hal sukses
12. Berdasarkan pengalaman yang pernah kamu lakukan, bagai-
mana kamu mempertahankan diri agar pikiran sebagai orang 
yang dalam hal suskses di saat banyak godaan untuk me-
nyerah dan berpikir diri sebagai orang yang dalam banyak 
hal sukses ?
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 10.
Ubahlah berpikir Negatif Terhadap Diri 
Sendiri Menjadi Berpikir Positif Terhadap Diri 
 
Dalam Cuplikan Film Caludy meat Balls dikisahkan ada seorang anak bernama Flint.memiliki bakat sebagai peneliti... suatu saat ia mengetahui ada ... angin 
putung beliung (berupa badai makanan yang tersimulir karena 
makananya) ia yakin bisa menghentikanya semua akan beres nak...
ada yang tidak beres aku akan mematikan mesin. Tetapi ternyata 
yang terjadi malah sebaliknya. Terjadi....sebuah dialog antara anak 
dan ayah ... flint berkata ...aku coba tolong semua orang tapi malah 
hancurkan semuanya...aku sama sekali tidak berguna. Jadi aku 
membuang diriku sendiri (ia berada di tong sampah)...bersama 
se mua penemuan bodoh ini..ini tak berguna, ini juga tak berguna...
ibu salah menilaiku, aku bukan penemu. harusnya aku berhenti 
saat kau bilang dulu...tapi kemudian ia bangkit dan flint bilang kita 
harus lakukan yang benar...ia bangkit... dan mulai menggunakan 
ke mampuanya dan mulai menghentikan badai makanan. Me-
ngubah menilai diri secara positif inilah wujud keberhargaan 
diri. Dari menilai diri tidak berguna menjadi terinspirasi untuk 
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membuat diri berguna adalah usaha menaikkan dan menilai diri 
positif. Karena apa yang kita pikirkan kita tentang kita ya itulah kita. 
  
anda adalah 
apa yang anda 
pikirkan
anda adalah 
apa yang 
berulang-ulang 
anda pikirkan
anda harus 
mengulang-
ulang pikiran 
positif 
pikiran adalah 
kunci utama 
perubahan
Gambar Apa yang Harus Dilakukan untuk Berpikir Positif
Agar bisa selalu berpikiran positif diri sendiri perlu dilakukan 
sesuai Gambar di atas. Perlu diingat bahwa anda adalah apa yang 
anda pikirkan, dan Anda adalah apa yang berulang-ulang Anda 
pikirkan, karena itu perlu mengulang-ngulan sesuatu yang positif, 
dan pikiran adalah kunci utama perubahan. Dengan demikian jika 
kita berpikir kita bisa melakukan apa saja, maka secara berulang 
kita akan mengatanya pada pikiran ita sendiri bahwa kita bisa, 
sehingga akan membuat kita bisa melakukan apapun karena 
keyakinan yang ada dalam pikiran itu tadi. Hailnya adalah kita 
akan menjadi orang baik. 
Sesungguhnya Allah ada pada prasangka hambanya الله نا 
هدبع نظ يࢭapa yang yang kita pikirkan, apa yang kita rasakan 
cenderung akan terjadi pada apa yang akan kita lakukan. Padahal 
berdasarkan apa yang kita pikirkan, yang mempengaruhi tindakan 
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kita sebenarnya sudah diolah sedemikian rupa oleh kepala kita. 
Sebagaimana yang diungkapkan Pradiansyah, A, (2008: 34) dalam 
Bagan berikut ini. 
melatih pikiran anda
melatih anda untuk 
menyaring pikiran-pikiran 
yang masuk kepala anda
melatih anda untuk 
memilih pikiran-pikiran 
apa yang anda izinkan 
masuk ke kepala anda dan 
yang harus anda olah dan 
buang jauh-jauh
melatih anda 
mengeluarkan pikiran-
pikirantidak sehat yang 
sudah terlanjur masuk ke 
kepala anda, serta 
mengganti-nya dengan 
pikiran-pikiran baru yang 
sehat dan bergizi
Bagan Segala Perasaan Pikiran Peristiwa yang Masuk dalam Kepala Kita Telah 
Diolah
 Dengan demikian sebenarnya apa yang keluar dalam 
tindakan sudah diproses oleh pikiran dan perasaan kita yang 
dilakukan oleh pikiran kita sendiri. Karena itu perlu kita melatih 
diri melepaskan pikiran-pikiran yang masuk dan memilihi yang 
sehat karena akan mempengaruhi tindakan kita. 
Berpikir positif terhadap diri tentunya juga harus dilatih, 
karena berdasar Bagan di atas jika sesuatu dimasukkan di dalam 
pikiran maka akan mempengaruhi perilaku kita. Untuk bisa 
menilai diri sendiri secara positif perlu diperhatikan beberapa hal 
sebagaimana pendapat saran Harrel, K (2007:98) : 1) usahakan tidak 
terlambat mengetahui sesuatu yang penting bagi anda, karena jika 
terambat kita akan kehilangannya, 2) usahakan menemukan nilai 
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sejati Anda, nilai Anda jauh lebih tinggi dari emas dan perak, 3) 
apa yang Anda senangi dari diri Anda, 4) mengapa Anda dilahirkan 
jika masih sulit menemukan hal positif tentang dirimu, setiap 
anak dilahirkan penuh keunikan, meningkatkan harga diri berarti 
meningkatkan kinerja. 
Disamping itu perlu dibuat jandi pada diri sendiri, berjanji 
untuk tidak berprasangka terhadap diri sendiri maupun terhadap 
siapapun walau sekalipun penilaian didasarkan fakta prasangka 
selalu didasarkan pada emosi atau pemograman prasangka masa 
lalu. Tidak berprasangka membantu anda untuk secara langsung 
menghadapi kenyataan dengan benar. Menikmati komunikasi 
yang lebih jelas ketika menghadapi beberapa kejadian hubungan, 
lebih baik tidak berprasangka. Mutlak jujur dengan diriku dan 
dengan orang lain. Bagaimana aku berfikir menentukan apa yang 
aku pikirkan menentukan sikapku, menentukan apa yang aku 
lakukan, menentukan lingkunganku, memperkuat bagaimana 
aku berpikir. Dan begitulah seterusnya.
Jika kita berpikiran negatif maka akan sering mempengaruhi 
sikap kegatif kita. Marah misalnya juga berwal dari pikiran negatif 
kita terhdap diri sendiri atau orang lain. Padahal marah sering 
terwujud dalam bentuk-bentuk penderitaan fisik emosional 
seperti mudah tersinggung, nafsu makan hilang, gangguan tidur, 
sakit kepala perasaan letih, makan berlebihan, telinga berdenging, 
sakit tenggorokan, mulut kering, denyut jantung meningkat, 
kulit memerah, nyeri perut, tekanan darah tinggi, mimpi buruk, 
masalah-masalah alergi, nyeri punggung bawah, sakit/nyeri otot, 
gangguan pencernaan, bengkak dan dan gatal-gatal, sakit karena 
menstruasi, otot gemetar sering lupa, banyak minum alcohol, 
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penyalahgunaan obat keras, serangan asma, mual muntal, depresi, 
kecelakan-kecelakaan kecil, tangan atau kaki dingin, masalah-
masalah seksual, perasaan-perasaan getir, konstipasi, gugup, 
banyak merokok, hiperventilasi, infeksi-infeksi, radang dinding 
lambung, radang kulit, radang usus besar, diare seperti pendapat 
Burnel I (1997). Karena itu perlu mengurangi dan menghilangkan 
pikiran yang membuat kita marah agar terhindar dari tindakan 
marah yang berimplikasi ternyata kepada kesehatan kita. 
Berpikir positif berarti perbuatan positif. Kekuatan berbuat 
positif dibangun atas dasar pikiran dan pembicaraan positif. 
Pikiran positif menawarkan kita untuk sarana di sejumlah bidang, 
kepentingan mendalam, kejujuran, menghilangkan hambatan 
negatif, penetapan sasaran, switch pikiran Anda, meredakan 
amarah, cinta, intuisi, berbicara pada diri sendiri Burnell, I (1999). 
Memutuskan untuk memperkuat gambar diri Anda 
merupakan kemungkinan luar biasa dan manfaatnya akan 
bertahan seumur hidup terutama dalam membangun pikiran 
positif terhadap diri sendiri. Perlu juga mempelajari kekuatan 
mimpi, bayangkan sesuatu yang baru jika tidak, Anda tidak akan 
melangkah. Perlu anda tanamkan dalam diri kegairahan yang 
menyala untuk mencapai mimpi Anda, bangkitkan motivasi, 
antusiasme, kreatifitas dan memicu tindakan, gunakan kebebasan 
untuk memilih. 
Bertindaklah berdasarkan kebebasan Anda untuk memilih, 
jika ragu orang lain akan melakukan pilihan untuk anda, pelajari 
siapa diri Anda dan apa yang dikatakan sang pencipta mengenai 
kemampuan anda. Tak ada gambar diri yang bisa maksimal tanpa 
Tuhan (Meyer, J.P (2007). Kebahagiaan tidak terletak pada apa 
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yang kita makan, apa yang kita pakai dan berada dimana, tetapi 
kebahagiaan apa pada pikiran kita. Semua berawal dari pikiran 
untuk itu pikir yang baik-baik niscaya hidup kita akan menjadi baik 
(Stevenio, A, 2009). Karena itu perlu melepaskan pikiran negatif, 
sebab ia mengirimkan sinyal buruk kepada sikap dan prilaku kita.
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Gambar 4.10. Positif dan Konsekuensinya
Orang yang berpikir positif terhadap diri dari gambar diatas 
akan membuat seseorang itu bisa membuang hal-hal negatif 
dalam dirinya, bersyukur dan mensyukuri diri, disenangi banyak 
orang dan lain sebagainya. Sebaliknya jika berpikir negatif 
terhadap diri akan berdampak pada banyak beban dan stress, 
merendahkan diri sendiri, malas berusaha, penuh kekurangan, 
dan kurang bergaul. 
 Orang yang mempunyai pikiran positif tidak mudah 
menyalah kan orang lain yang otomatis disenangi banyak orang. 
Orang yang tidak berburuk sangka jauh lebih bahagia dibanding 
selalu hidup dalam belenggu pikiran-pikiran yang tidak sehat. 
Berpikiran negatif adalah orang yang picik yang cenderung 
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serakah, dirinya selalu kawatir orang disekitarnya tidak berpihak 
padanya dan ingin merebut apa saja untuk ia miliki yang akhirnya 
justru malah menghancurkan dirinya. 
Orang yang berpikir positif adalah orang bijak yang selalu 
melihat setiap kejadian dari sisi positifnya sekalipun musibah 
baginya selalu ada hikmah yang bisa dipetik. Orang berpikiran 
positif mampu meraih sukses dalam hidupnya, karena apapun 
yang dilakukan benar-benar diniatkan untuk suatu kebaikan 
dan apapun hasilnya selalu ada nilai positifnya sehinga mereka 
benar-benar dapat menerima kenyataan. Hidup sangat perlu 
dengan penuh senyuman. Buanglah jauh-jauh pikiran –pikiran 
negatif yang bisa menghambat jalan Anda untuk mencapai 
sukses terlebih berpikir positif terhadap diri sendiri. Setiap kali 
anda menghadapi rintangan, tidak perlu menyalahkan orang lain. 
Lebih baik introspeksi sikap serta perilaku yang perlu diperbaiki. 
Kemudian melangkahlah kembali dan instrospeksi setiap perilaku 
yang perlu diperbaiki. Kemudian melangkahlah kembali jika Anda 
telah menemukan jalan yang mantap (Sewoko, E, 2007). 
Agar selalu dapat berpikir positif perlu seyogyanya bergaul 
dengan orang yang bermental positif. Pusatkan pada apa yang 
bisa Anda kuasai, kerjakan apa bisa Anda kerjakan. Mulailah 
dengan satu langkah. Sediakan waktu untuk menikmati hidup. 
meluangkan waktu, akan membuat Anda berpandangan positif 
pada dunia ini. Katakana hal-hal positif tentang diri Anda sendiri, 
jika terus membicarakan hal-hal yang negatif tentang diri sendiri, 
melecehkan diri maka segera buang dan tingalkan pikiran itu, 
beralihlah pada pikiran positif tentang diri. Jangan pernah 
berkata jelek tentang dirimu, aku tidak pintar lah, tidak berguna 
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lah percayalah aku pasti mengacaukanyanya, aku tidak sanggup 
melakukan itu dan lain sebagainya. Buang kata itu itu untuk dirimu 
sendiri. Katakana sesuatu yang positif untuk dirimu sendiri : 
  Kata aku tidak bisa ganti ; aku akan melakukan yang 
terbaik yang aku bisa.
  Aku selalu mengacaukan ganti dengan aku selalu belajar 
dari kesalahanku,
  Aku tidak pintar di bidang …. Ganti dengan aku akan 
semakin mahir di bidang….
Untuk menjaga berpikir positif terhadap diri, jangan pernah 
menyalahkan diri sendiri (Field, L 1997:23). Dengan berpikir positif 
hidup akan indah. Hidup positif tidak sekedar apa yang dilihat, 
tetapi juga yang dirasakan (Tambi,J & Hariwijaya, M, 2009:78). 
Selalu berpikir positif, membuat seseorang percaya diri optimis, 
lebih baik menyalakan lilin dari pada mengutuki kegelapan. 
Seseorang berpikiran positif akan menghadapi tantangan dan 
masalah dalam hidupnya. 
Bedanya orang yang berpikiran positif selalu kelebihan 
satu cara untuk menyelesaikan masalah/tantangan, sementara 
orang berpikiran negatif selalau memiliki kelebihan satu alasan. 
Akibatnya orang yang berpikiran negatif akan selalu tenggelam 
dalam kesedihan di kolam air mata, sebaliknya hidup orang yang 
berpikiran positif akan selalu diisi kebahagiaan karena mereka 
dapat mengubah air mata menjadi mata air ( Guang, L,S, 2009:98). 
Perlu ditanakan dalam diri bahwa selalu mengambil segi 
positif dari diri, selalu siap untuk menerima keadaan secara positif, 
bergaul dengan orang-orang yang positif, jangan lupa untuk 
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bersyukur, jika perlu juga melakukan meditasi yang bermanfaat 
untuk membebaskan pikiran dari ketegangan/stress, menenagkan 
pikiran/ rileks, menolong orang untuk lebih menumbuhkan 
rasa percaya diri dan mampu meningkatkan konsentrasi juga 
menguatkan ingatan. 
Mengembangkan keyakinan positif akan berdampak pada 
hal yang memberdayakan anda. Dengan keyakinan bahwa segala 
hal dapat anda lakukan dan semua yang baik akan menghampiri 
kehidupan anda. Yakinlah pada kemampuan yang anda miliki. 
Lihatlah dirimu sendiri, jangan membandingkan diri. Tanamkan 
dalam kepala Anda bahwa setiap orang memiliki kemampuan 
dan keunikan sendiri-sendiri. Rasakan apa yang Anda rasakan 
dalam diri Anda. Rasakan diri secara positif, tak perlu dengarkan 
orang lain, jadilah dirimu sendiri. Siapa Anda hari ini adalah hasil 
keyakinan Anda kemarin. Dan siapa Anda besok bergantung pada 
keyakinan anda hari ini. Jika anda yakin menilai diri Anda positif 
akan membuat Anda aktif menghadapi tantangan kehidupan.
Jika Anda berpikir positif, Anda akan bisa menggali sumber-
sumber daya dalam diri Anda untuk mendukung hasil-hasil anda 
dan membawa Anda pasti sampai dimana. Ciptakan keyakinan 
untuk melampaui batasan-batasan yang telah ditetapkan oleh 
manusia pada umumnya. Buatlah lebih dari itu. Milikilah sikap 
optimis, perlu menjaga antusiasme, dan selalu semangat. 
Disamping berpikir positif terhadap diri sendiri, sesekali perlu 
mengkritik diri sendiri. Hal ini dibutuhkan untuk menyadarkan 
seseorang akan perbuatan yang telah dilakukan. Kritik terhadap 
diri sendiri sering berfungsi menjadi regulator atau rambu-rambu 
dalam bertindak dan berperilaku agar keberadaan kita diterima 
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oleh masyarakat dan dapat beradaptasi dengan baik.We are 
what we think. All that we are arises with our thoughts. With our 
thoughts, we make the world (The Buddha). Jadi, semua itu banyak 
tergantung pada cara kita memandang segala sesuatu, baik itu 
persoalan maupun terhadap seseorang. Dengan demikian perlu 
mengendalikan pikiran kita, jika pikiran itu mulai menyesatkan 
jiwa dan raga buanglah dan ganti pikiran yang tidak menyesatkan 
jiwa dan raga. 
Ketika kita berpikir negatif tentang diri kita, hal itu dapat 
terproyeksi kepada orang lain dalam bentuk hinaan dan gosip. 
Untuk mematahkan siklus negatif ini, biasakanlah memuji orang 
lain. Hindari terlibat dalam gosip dan berusahalah memuji ke-
le bihan orang di sekitar Anda. Dalam proses ini, Anda akan 
men jadi disukai dan membangun kepercayaan diri. Dengan 
men cari yang terbaik dalam diri orang lain, Anda secara tidak 
langsung membawa keluar yang terbaik dalam diri Anda.
Anda memiliki penilaian positif pada diri Anda sendiri. Anda me-
ngenal diri Anda secara baik. Anda memiliki penerimaan diri yang 
kualitasnya lebih mungkin mengarah ke kerendahan hati dan ke 
kedermawanan.
Anda dapat menyimpan informasi tentang diri sendiri – infor-
masi negatif maupun positif. Apakah Anda seorang yang optimis, 
penuh percaya diri, dan selalu bersikap positif terhadap segala 
sesuatu, juga terhadap kegagalan yang dialaminya? Ter gantung 
dari informasi tentang anda yang masuk dalam diri anda.
Menilai diri positif akan mempengaruhi pula bagaimana kita 
menilai orang lain. Untuk mengembangkan menilai orang lain 
secara positif perlu dilakukan beberapa hal berikut ini.
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1. Menyamakan sudut pandang
Kalau anda belum mengenal seseorang dengan baik jangan 
melakukan stereotyping. Artinya anda melihat wajahnya sekali saja, 
anda sudah dapat mengetahui karakternya, jangan lakukan itu. 
Samakan dulu sudut pandang kita. Mana mungkin hanya dengan 
sekali melihat kita dapat mengenalinya. Perlu komunikasi dialog 
lebih lanjut, maka anda akan mendapat hasil yang baik.Kita dapat 
mengetahui suasana hatinya, sedang apa seseorang tersebut, 
baikkah atau galaukah,sehingga kita tidak menghakimi seseorang.
2. Menanamkan pikiran bahwa setiap orang bermakna
Hndaknya tidak melihat buku dari sampulnya, tetapi lihat dari 
isinya. Demikianjuga melihat seseorang jangan dari raut wajahnya 
sesaat. Manusia dapat mempunyai 20.000 raut wajah. Sulit untuk 
menebak isi hati orang. Potret dulu orang itu dengan pandangan 
berdasarkan kasih, Hormatilah dan hargailah setiap orang, maka 
Andapun akan dhormati dan dihargai orang. 
3.  Memberikan dorongan kasih
Perkataan kita sebaiknya selalu memberi dorongan pada 
kehidupan seseorang, betapa rendahnya pun kehidupan sosialnya. 
Angkatlah orang di sekeliling anda, maka Anda juga akan merasa 
kebahagiaan, karena anak gelandangan juga ingin sekolah yang 
baik. Berikan dorongan berdasarkan kasih yang murni.
Dengan menilai orang lain positif akan menjadi lingkungan 
yang baik bagi tumbuhnya pikiran positif terhadap diri sendiri. 
Lingkungan positif hasilnya juga akan positif. Perlu diyakini bahwa 
penilaian diri positif sangat bermakna dalam kehidupan diri. 
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  Renungan diri.
1. Pernahkan kamu berpikir sebagai orang yang berfikir negatif 
terhadap diri sendiri ? Contohnya dalam hal apa? Dalam 
peristiwa apakah?
2. Bagaimana cara kamu menghilangkan pikiran sebagai orang 
yang orang selalu berfikir negatif terhadap diri sendiri?
3. Apa dampak atau resiko dari pikiran diri sebagai orang selalu 
berfikir negatif terhadap diri sendiri ?
Dampak berpikir negatif 
terhadap diri
Dampak berpikir positif terhadap 
diri
4. Berdasarkan pengalaman yang pernah kamu lakukan, 
bagaimana kamu mempertahankan diri agar pikiran sebagai 
orang orang selalu berfikir positif terhadap diri sendiri di saat 
banyak godaan untuk menyerah dan pikiran diri sebagai 
orang orang selalu berfikir negatif terhadap diri sendiri ? 
5. Tulislah pada sehelai kertas minimal enam hal anda senangi 
dari diri anda. Keenam hal itu bisa mengenai ciri khas tubuh 
anda keberhasilan, dan sifat has – yakni sesuatu yang anda 
anggap positif.
6. Tulislah tujuh hal positif yang dikatakan orang tentang anda. 
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PENUTUP
Self esteem tinggi dibangun dari rasa diri berharga dan rasa menerima diri sendiri. Memiliki rasa diri berharga dibangun dari rasa bisa menghargai diri sendiri, bisa menghargai 
orang lain, rasa berarti bagi bagi orang lain, rasa bisa melakukan 
sebagaimana orang lain kerjakan, rasa sukses dalam segala hal. 
Adapun rasa menerima diri dibangun dari rasa puas terhadap diri, 
menilai diri positif, menemukan hal yang bisa dibanggakan daam 
diri, menemukan kelebihan diri, menemukan berartinya diri bagi 
dirinya. Dan kesepuluh hal ini dapat ditingkatkan dan ditanamkan 
dalam pikiran sendiri selalu, karena akan mempengaruhi kehidupan 
sehari-hari dan berdampak pada kebahagiaan individu. Masing-
masing rasa menerima dan bangga terhadap diri dipengaruhi dan 
saling mempengaruhi masing-masing elemen. Ketika seseorang 
dapat melakukan sebagaimana orang lain lakukan maka ia akan 
bangga kepada dirinya. Ketika seseorang bisa melakukan maka ia 
berpikir bahwa dirinya punya kelebihan dan kelebihan yang ada ini 
akan membuat seseorang bangga terhadap dirinya bahkan puas 
kepada dirinya sendiri. Demikian dan seterusnya.keterkaitan antar 
gambar ini dapat dilihat sebagaimana gambar berikut.
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Puas  
Sesuatu:ada 
Menghargai   Kelebihan  
Melakukan  
Berarti 
Bangga  
Dihormati  
Sukses  
Positif  
Self 
acept-
ance  
Self 
worth 
Self Esteem 
(harga diri) 
Gambar Keterkaitan antar Elemen Harga Diri
 Kiat meningkatkan harga diri merupakan usaha untuk mem-
buat diri puas terhadap diri, menghargai diri sendiri, menilai diri 
adalah sesuatu, membuat diri berarti bagi orang lain, menjadi 
ke bang gaan diri dan orang lain, bisa dihormati, sukses, mengakui 
dan me nemukan serta bisa menjukkan kelebihan diri, dan bisa 
me lakukan sebaik orang lain melakukan dan ketika bisa melaku-
kan itu semua, seseorang akan memiliki harga diri yang tinggi. 
Khaairun naasi anfa’uhum linnafsihi walinnasi jamii’an. Berharganya 
seseorang ketika bisa bermanfaat bagi dirinya sendiri juga bagi 
orang lain. itulah wujud harga diri yag baik. 
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